Opatreni pri zvysené hladiné cholesterolu

Lécba zvyseného cholesterolu a triglycerid( je obvykle celozivotni, nelze ji pferuSit po dosazeni cilovych
hodnot. PFi [éCbé je hlavni nau€it se s chorobou Zit a zavést zdravy Zivotni styl. Zaméfte se hlavné na tato

opatfeni:

1. Skoncete s kouienim: nekufactvi je zakladnim opatfenim k prevenci srde¢né-cévnich chorob.

2. Zbavte se nadvahy: zredukujte vahu, zejména bfiSni obezitu (riziko zdravotnich komplikaci se zvySuje
pfi obvodu pasu u muzd nad 102 cm, u Zzen nad 88 cm). Snizte energeticky pfijem potravy a zvyste
energeticky vydej. Snizujte hmotnost pozvolna, idealné 1 kg/mésic.

3. Zarad'te pravidelnou fyzickou aktivitu: pravidelné vétSinu dni po dobu tficeti minut aerobné cvicte.
Vhodnymi sporty jsou béh, chlize, plavani, jizda na koni, na kole, aerobik, brusleni.

4. Vyvarujte se stresu.

5. Zméiite stravovaci navyky - zamérte se na obsah a slozeni potravy (kolik, co a kdy jite)

Jezte pfiméfené, neprejidejte se.

Optimalné jezte 3-5x denné s pravidelnymi intervaly mezi jednotlivymi jidly. Nevynechavejte hlavni
jidla (snidané, obéd, vecere). Veclefte nejpozdéji 2-3 hodiny pfed spanim.

Pijte dostatek tekutin, nejméné dva litry denné (nejvhodnéjsi je pitna voda).
Dbejte na pestrou stravu.

Tuky nesmi pfedstavovat vice nez 30 % denniho energetického pfijmu. Zivog&idné tuky (maslo, sadlo
aj.) nahradte kvalitnimi rostlinnymi a rybimi tuky a oleji.

Omezte jednoduché cukry (sladkosti aj.)

Do jidelniCku zafadte potraviny bohaté na viakninu.

Jezte dvé aZ tfi porce ovoce a zeleniny denné a dvé az tfi porce moiské ryby tydné.
Omezte soleni. K dochucovani pokrm pouzivejte bylinky a kofeni.

Dodrzujte stfidmost v piti alkoholu (nepfekracujte denni mnozstvi u muzt 2 dl vina, 0,5 | piva nebo 1
velky panak tvrdého alkoholu, a u Zzen 1 dl vina, 0,3 | piva nebo 1 maly panak tvrdého alkoholu).

Mezi vhodné upravy potravin patfi duSeni, vafeni, Uprava v pafe nebo v alobalu, pe€eni, grilovani bez
tuku. Vyhybejte se upravam s pouzitim vétdiho mnozstvi tuku — smazeni, grilovani.



Vhodné

Lze uzivat omezené

Nevhodné

Rostlinné tuky a oleje,

U f.R , Flora, Maslo, sadlo, IGj, Skvarky, pal Y
Tuky, Minimalizujte celkovou napr ’arlwa °fa aslo s'ad o. . S va’r Y, pa rr}ovy @
spotfeby olivovy, fepkovy, kokosovy olej, margariny neznamého
oleje P ' kukufiény olej, ofechy, slozeni
mak
VSechny morske i . . . .
Ryby sladkovodni Rybi vnitfnosti, smazené ryby, kaviar
Libové hovézi a
Kufe bez klze, krita veprové bez viditeIného Husa, kachna, slepice, vSechny druhy
Maso, bez klze, holoubé, tuku, Sunka z prsni tuénych a tukem prorostlych mas,
kralik, teleci — grilované | svaloviny kufete &i kraty skopové, vnitfnosti, prejty, uzené,
uzeniny bez tuku, varené, s nizkym obsahem soli | pastiky, konzervovana masa, uzenarské
dusené a bez pfidavnych latek, vyrobky, mletda masa
koriské uzeniny
. . Bilé a tmavé vodové Sladké pecivo, tuéné krémové pecivo,
Chléb Celozrnny chléb, .. o . .. . . . N .
eba celozrmné pedivo pecivo, bily a tmavy pecivo z listového tésta, Cokolada,
peéivo P chléb cukrafské vyrobky
Podmasli, netu¢ny a
polotuény tvaroh,
Mlééné kefirové a acido mléko | Polotu¢né mléko do 2% Plnotucné, suSené a kondenzované
1,5% T v s, jogurty do | tuku, stfedné tuéné syry | mléko, smetana, tuéné tvarohy a syry,
vyrobky 3,5% T v s. (ovocné do 30 % tuku v suSiné zmrzliny, smetanové omacky
slazené nahradnimi
sladidly)
Veice Vajecné bilky Na pfipravu pokrm Vajecné Zloutky a vyrobky z nich,
) v libovolném mnozstvi tydné 1 — 3 ks vyrobky s vy$Sim obsahem majonézy
Preferovat Cerstvou, . . : . . .
. N N Grilovana zelenina bez Smazena zelenina, upravena na tuku
Zelenina mrazenou, susenou . , ) .
. oleje nebo grilovana na oleji
zeleninu
) Smazené brambory, upravené na tuku
Preferovat Upravu bez Y
Brambory tuku nebo smetané (krokety, hranolky,
gratinované bram.)
Ovoce ochucené
. nahradnimi sladidly Kandované a proslazené ovoce, fiky,
Ovoce Preferovat syrové ovoce . .
(kompoty dzemy, datle, rozinky,
sirupy, dzusy).
Hrach, fazole, ¢ocka,
L sojové boby, cizrna,
Lusténiny, krupky, pohanka, ryze,
obiloviny ovesné vlocky, ovesné

otruby, jahly, musli,
nevajecné téstoviny




