Diéta s obmedzenim tukov

Vysoké hodnoty tukov a zvlast cholesterolu sU jednym
z najvaznejsich rizikovych faktorov vzniku srdcovocievnych
ochoreni. V mnohych bodoch pripomina diétu pri chudnuti,
pretoze diéta pri vysokom cholesterole sice podobne
ako redukcné diéty znizuje energeticky prijem kalérii, ale
ponechava ho v rozumnych hraniciach.

Jedalnicek je pestry, plnohodnotny a vhodny na
dlhodobejsSie dodrziavanie diétneho rezimu. Diéta pri
cholesterole je vhodna nielen pre osoby so zvySenymi hodnotami
cholesterolu, ale aj ako prevencia pre osoby
so sedavymi zamestnaniami, ktoré nevyzaduju fyzickd
namahu. Primdrnym cielom diéty je predovSetkym znizenie
prisunu cholesterolu tak, aby sa v krvi znizili jeho celkové
vysoké hodnoty, obzvl1ast hodnoty ,zlého“ LDL cholesterolu

a triglyceridov. Naopak ziadlUce je zvySenie hodndt
,dobrého” HDL cholesterolu. Diéta pri vysokom cholesterole si
tiez kladie za Ulohu znizenie celkového podielu tuku na
maximalne 30 % v dennej energetickej davke, prijimanie
sacharidov vo vhodnejsSej forme polysacharidov a dostatocné
prijimanie vlakniny v strave.

Rozumnym pristupom je rozdelenie jedal do pravidelnych
casovych intervalov 5-6x denne v menSich porcidch podla
prilozenej tabulky.

Pitny rezim je taktiez dolezity, preferuje sa Cista voda
a Caj pred sladenymi ndpojmi.


https://www.internilava.sk/prvy-clanok-blogu/

DoporucCuje sa taktiez zvySenie telesnej aktivity, pred
silovymi a vyrazne aerdébnymi aktivitami sa preferuje chédza —
5000 krokov denne by mala byt norma.



Diéta na znizenie hladin tukov v krvi

{(upravené podla odporicania Eurépskej spoloénosti pre aterosklerdzu)

jogurtové dresingy

Dresingy s nizkym obsahom tuku

Nevhodné potraviny

Majonézy

Zniizit celkovi spotrebu tukov

1. Nenasytené rastlinné oleje -
sinecnicovy, kukuricny, sjovy.

Maslo, mast, loj, wypedeny tuk,
palmovy olej, kekosowy olej,

Vhodné st predovietkym: treska,
filé, ostrie, Stuka, pstruh.

2. Monosaturované oleje — olivowy, | stuhnuté margariny,
repkovy. hydrogenované tuky
3. Margariny odvodené z tjchto
olejov.
Ryby Vetky ryby grilované, uvarené na |Ryby vysmaZané na odporicanom |lkry a mliecie, ryby vysmazané na
pare, tdené. Odstranif tuénd koZu, [oleji. nevhodnom oleji alebo tuku.

kaloricke nealkoholické napoje.

Miso Morka, kura, telacie maso, kralik, |Celkom chuda hovidzina, chudd  |Kacka, hus, tuéné braviéové maso,
zverina, mlada jahfiacina. sunka, moravské udené, baranie  |vndtornosti, viditelny tuk na mase
méso bez loja (1-2 x tyzdenne),  |a udeninach, parky, salamy, mieté
hydinové Gdeniny. maso, pastéty, koZa z hydiny.
Polievky ..  |Netucny vyvar, zeleninové po- Tuéné polievky, polievky zahustené
@ liewky. zaprazkou alebo smotanou,
Mlieéne Netuéné podmaslie, acidofilné Polatuéné mlieko do 2% tuku, syry | Plnotuéné mlieko, suené a kon-
vyrobky mliekn, kefir, biokys, netuény tva-  |so zniZenym obsahom tuku denzované mlieko, smotana, $la-
roh, syry s velmi nizkym obsahom |{do 30 % tuku v suine), 2 celé  |hacka, smotanove jogurty, syry
tuku (do 20% tuku v susine), vajcia za tyZden iba k priprave s vy3sim obsahom tuku (nad 40%
jogurt s nizkym obsahom tuku pokrmaov. tuku v susine).
(do 1,5 %), vajecny bielok.
Ovocie, Vietka cerstvd a mrazend zele-  |Restované zemiaky alebo hranolky | Restované zemiaky alebo vysma-
zelenina nina, velmi vhodné s strukoviny: |pripravené na odporGcanych ole-  |Zané zemiakove hranolky, chipsy,
a strukoviny fazula, So3ovica, hrach, kukurica, |joch. zelenina vysmaZand na nevhod-
zemiaky varené alebo pecené nych tukoch a olejoch neznameho
' » |V 3upke, vietko éerstvé alebo su- zloZenia. Solené zeleninové kon-
ené ovocie, konzervované ovocie zervy, kandizované ovocie.
bez cukru.
Petivo Celozrnny (tmawy) chlieb, ovsené  |Netuéné pedivo a micniky pripra- |Tu€né petivo, lapacky, briosky,
a obilniny vlocky, miisli wyrobky, viakninové  |vené z odporicanych rastlinnych  |vysmazané Sisky.
chrumky, ovsena kasa, nizkova- tukov.
jecné cestoviny, krehky chlieb,
ryZa, celozmné vyrobky, dala-
manky, pefivo z tmavej muky.
Dezerty @ Zelé, ovocna vodova zmrzlina, Smotanové zmreliny, pudingy,
7 |pudingy z odtuéneného mlieka, dezerty a omacky s pouitim
&‘; ovocné Saldty. masla alebo smotany.
Cukrarenské Hotové cukrarenské wyrobky, ko-
vyrobky lace, torty, tokolada, cukrovinky,
@ kokosove tycinky, maslové krémy.
Orechy Vliadske orechy, lieskové orechy,  [Birske oriesky, pistacie, Kokosove orechy, slané oriesky.
@ mandle, peené gastany.
Napoje + |Caj, prekvapkavana alebo Alkohol (pivo, vino), nizkotuéné | Cokoladové napoje, irska kava,
instantna kava, voda, nizko- tokoladové napoje. turecka kava.

et At 208



