Diéta pri hyperlipoproteinémii

v

Potraviny

odEorﬁéané

Tuky

odporG&ané s mierou

niZit spotrebu vetkych
tukov

oleje (sine&nicovy, repkovy,
kukuri&ny, séjovy, olivovy)

u margarinov ozna&ené ako
nenasytené

neodgorﬁéané

maslo, preprateny tuk,
masf’ loj, oleje (palmovy,
kokosovy), margariny
stufené a hydrogenované
tuky

Mdaso

kur&a, morak, telacie,
verina

chudé brav&oveé, hovadzie,
jahfa, chudd sekand,
$unka, najlepsie hydinovd

maso s viditelnym tukom,
JahRacia hrud, tu&né

bravZové, slanina, parky,
saléma, pastéty, landmit,
kacica, hus, koa z hydiny

Mileko
Mlie&ne
vyrobky

nizkotu&né milieko, syr s nizkym
obsahom tuku (do 1.5%),
tvaroh, vaje&ny bielok,
nizkotu&ny jogurt, nizkotudna
zakysanka, acidofiiné mlieko,
kefir, biokys

plnotuéné mileko (do 2 % ),
polotu&né syry (do 30 % ) -
eldam, camembert, gouda,
syrové natlerky, parmezdan v
malom mnoZstve

pinotu&né milieko &erstvé,
sufeng, kondenzované,
smotana, §lahagka a Jej
néahrady, pinotu&né syry,
Cedar, krémoveé syry,
primator, pinotu&ny jogurt

Ryby

vietky biele ryby - treska,
pstruh, ¥fuka, zub&e a filé,
oleJovky - sardinky, makrela,
haring, tuniak, losos,
priprava: grilovanie, dusenie

ryby pripravované na
rastlinnom oleji, mulle,
ustrice

ikry, kaviar, sardelovéd pasta,
mlie&

Zelenina

Vietka &erstvé a mrazend
zelenina, strukoviny - fazula,
hrach, séja (aj sulené),
zemiaky - varené. pedensd v
Supke

zemiakové lupienky
azemlaky pecené
na rastlinnom oleji

zemiakoveé lupienky
a zemioky pelené
na fivo&&nom alebo
nezndmom tuku

Ovocle a orechy

ovocle so §upkou &erstvé,
suSené a konzervované bez
cukru, orechy viaské,
lieskové, gadtany

avokédo, mandle, aralidy a
pistaclové oredky

kokosovy orech, orlesky kedu
a slané oriedky, kandizované
ovocle a ovocie v slrupe

Mui&ne
vyrobky

celozrinnd muka a chlieb,
r0zne druhy ovsenych vio&iek -
bez sladenia, nelupana ryfa a
nizkovaje&né cestoviny z
celozrinnej maky, pedivo
Ztmavej muky

biela muka a chlieb, siadené
ovsené viocky ( misl), lupand
ryZa. cestoviny, suchdre
vodové a mdlo sladené -
pripravované na
odpora¢anych rastlinnych
tukoch

pecivo, cukrom sladené
mucniky, medovniky,
viano&ka, zakusky, torty
a pod., pelivo s vysokym
obsahom tuku, briotky

Prlpfavovcné

nizkotu&né pudingy, Zelé,

keksy, zakusky, pudingy,

keksy, zakusky, pudingy

zdlievky s nizkym obsahom
tuku (napr. citrén alebo

nizkotu&ny jogurt)

pastéty, nizkoenergetické
zdlievky alebo majonézy na
Lalaty, séjova omacka

jedlé& pudingy s odstredenym $favy pripravované a biskvity so Zivo&isnymi
mliekom, §favy s nizkym s rastlinnyml olejmi tukmi, $favy pripravované
obsahom tuku a margarinmi s maslom a smotanou,
zmrzlina
Napoje &aj, kava, mineralka nizkotu&né sladové népoje, | irska kava, plnotu&né
s umelym sladidlom, nizkotu&na Cokoldda a sladové ndpoje, Cokoldda,
ovocné nesladené $favy kakao kakao, alkoholické napoje
Polievky zeleninové, ovocné hotové polievky mastné mdasové vyvary,
krémové polievky
Zavareniny uhorky zavarené bez cukru, | uhorky zavarené s cukrom, | &okolddove natierky, ;
Ndtierky resp. s umelym sladidlom diem, marmeldada, med, &okoldada, cukriky, kokosové
Sladkosti (sacharin, aspartam) sirupy (sladidlo sorbit, ty€inky, pralinky atd.
fruktdza)
Rézne korenle, hor¢ica, ocot, domdce masoveé a rybie oby&ajnd Salatova

majonéza alebo ind
24lievka so smotanou alebo

'so $laha&kou




