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DIETNi DOPORUCENI
PRI ZVYSENE HLADINE
CHOLESTEROLU V KRVI

Interni a kardiologicka klinika
Lipidemické centrum



Dietni doporuceni
p¥i zvysSené hladiné
cholesterolu v krvi

Nizkocholesterolova strava je indikovana prevazné
pacientlim se zvysenou hladinou krevnich tukd, zejména
pak cholesterolu. Zvysend hladina cholesterolu v krvi
(hypercholesterolémie) je rizikovy faktor pro vznik
onemocnéni srdce a cév. Cholesterol se uklada do cév, kde se
podili na vzniku aterosklerézy (kornaténi tepen). Cholesterol
je latka tukové povahy, ktera je soucasti véech nasich bunék.
Z &asti si ho organismus vytvari sam, ¢ast je viak pfijimana

v potravé. Mnozstvi cholesterolu pfijatého stravou by proto
nemélo byt v nadbytku. U zdravé populace je doporucené
denni mnozstvi cholesterolu pfiblizné 300 mg, u lidi

do 200 mg na den.




Charakteristika dietniho doporuceni:

+ hlavnim cilem dietnich opatreni je
zdrava, pestra strava s dostatkem
ovoce, zeleniny, vlakniny a vyvazeny
pfijem vsech zakladnich zZivin (bilko-
viny, sacharidy, tuky),

« pravidelné stravovani a plano-
vani jidelnicku predem muze byt
velkou vyhodou, jelikoz brani pocitu
hladu a naslednému vecernimu pre-
jidani nebo konzumaci nevhodnych
potravin a nezdravych pamlskd
-z tohoto dlivodu doporucujeme
jistidealné 3 - 5 porci denné (opti-
malné snidané, dopoledni svacina,
obéd, odpoledni svacina, vecere),

«  piinakupu preferovat cerstvé su-
roviny pred zpracovanymi trvanli-
vymi potravinami nebo polotovary,

+ bilé pecivo, bilou mouku, bézné
spektru nahradit celozrnnymi vy-
robky (napf. celozrnné a cerealni
pecivo, grahamy, celozrnnd mou-
ka, celozrnné téstoviny, celozrnny
kuskus, ryze natural apod.),

» denné zafazovat potraviny s vyso-
kym obsahem vlakniny (vldkninu
obsahuji slupky obilovin, otruby,
ovesné vlocky, ovoce a zelenina
zejména v syrovém stavu, ofechy
- zejména vlasské, dale semena,
lusténiny, celozrnné pecivo a jiné
celozrnné vyrobky),

« nezbytné je omezit prijem Zivo-
¢isnych tuki a prepalovanych
tukii, naopak zvysit prijem kva-
litnich rostlinnych tuk( z ofech(

a semen a kvalitni rostlinné oleje
(olivovy, fepkovy, Inény...),

ryby by mély byt v jidelnicku zafa-
zeny alespon 2x tydné, preferovat
zejména morské ryby pro vysoky
obsah omega 3 mastnych kyselin,
omezit konzumaci transmastnych
kyselin — napf. trvanlivé pecivo, na-
hrazky ¢okolady, cukrovinky, ¢okola-
dové polevy, krémové napiné, levné
ztuzené tuky, smazena a prepalend
jidla apod.,

omezit v jidelni¢ku pfidany cukr —
sladkosti, zmrzliny, oplatky, levné
cukrovinky, zakusky apod.,

denné zkonzumovat minimalné
200g ovoce a 400 g zeleniny -
optimalné 2 porce raznych druht
ovoce a 3 - 4 porce zeleniny, z toho
alespon 2 porce v syrovém stavu,
minimalné 2x tydné zaradit do ji-
delnicku lusténiny,

dodrzovat dostatecny pitny re-
zim, optimalné 30 - 35ml na 1kg
idedlni télesné hmotnosti (napr.
¢lovék, ktery netrpi obezitou a vazi
70kg, by mél denné vypit min. 2,1
litru tekutin) — preferovat napoje
bez obsahu cukru a bez nahradnich
sladidel,

omezit pfijem alkoholu a nekoufit,

zaradit pravidelnou pohybovou
aktivitu pfimérenou zdravotnimu
stavu a véku (zdkladem je chize),

pfi nadvaze nebo obezité je nezbyt-

na redukce hmotnosti. @

Technologicka uprava pokrmu:

» velmi dilezitd je i vhodna aprava
pokrmii - vafeni, duseni, vareni
v pare, priprava v horkovzdusné
troubé, peceni v alobalu, ve vodni
Iazni, grilovani bez tuku v kontakt-
nim grilu nebo na lavovém kameni
(pouzivejte nddobi s nepfilnavym
povrchem, pfipadné pecici papir),

» zcela nevhodny je prepalovany tuk,
vylucuje se proto veskera tepelna
Uprava pokrmu na tuku, jako je
smazeni, fritovani, bézné peceni,
opékani a grilovani na tuku nebo
na primém ohni,

« kzahustovani pokrm( nepouzivat
klasickou jisku nebo bilou mou-
ku - nahradit je |ze celozrnnymi
druhy mouk, pfipadné celozrnnym
pecivem, strouhanou a lisovanou
zeleninou, strouhanym brambo-
rem, mletymi ovesnymi vlo¢kami
apod.,

«  pfi pfipravé tést je vhodné nahradit
dil bilé mouky dilem mouky celo-
zrnné (napt. celozrnna Spaldova,
grahamovd, celozrnna pohankova
apod.), pridat strouhanou mrkeyv,
cuketu, dyni, ptipadné jinou vhod-
nou zeleninu,

-

&

do domacich dezertt a moucnikd
Ize pro navy3eni vldkniny pfidat
celé, krajené nebo mleté ofechy,
ovesné vlocky nebo otruby, rozinky
a jiné susené ovoce, Cerstvé ovoce
se slupkou atd.

co nejvice jidel se snazte pfipravo-
vat doma sami z Cerstvych surovin,
véetné pomazanek a salétd, jen tak
si ohlidate, co vas vysledny pokrm
na talifi skute¢né obsahuje,

pfi vafeni Settete soli a nepouzivej-
te instantni dochucovadla, vhod-
né&jsi jsou bylinky, naté, aromatické
druhy zeleniny a jednodruhova
koreni.




Skupiny potravin VHODNE v

Pecivo

P¥ilohy, obiloviny

Maso, vnit¥nosti

Ryby, moiské plody

Uzeniny, masné
vyrobky

Vejce

VYBER POTRAVIN A POKRMU

celozrnné a ceredlni pecivo, gra-
hamy, celozrnny toustovy chléb,
zZitny chléb, celozrnné tortily,
domaci pecivo a moucniky z ce-
lozrnnych mouk

brambory, brambory pecené
bez tuku (Ize i se slupkou),
bramborova kase, celozrnné
téstoviny, ryze (natural, basma-
ti), noky z celozrnné krupice,
knedliky doméci z celozrnné
mouky, bramborové knedliky,
bramborové placky na sucho
nebo pecené, celozrnny kuskus,
bulgur, pohanka, jahly, quinoa,
ovesné vlocky, ceredlie s vyso-
kym podilem vldkniny bez pfi-
daného cukru

pouze libové druhy - kureci
bez klize, kriti, teleci, veprové
(kyta, kotleta, pecené), kralici,
jehnéci, hovézi

ryby méné tucné 2x tydné
—filé, treska, pangasius, tunak,
pstruh, stika, kapr bez kize, losos
bez klze, tunak ve vlastni stavé
kyselé ryby, sardinky, makrela,
hejk, thot, krabi, krevety

kvalitni, libové s vysokym po-
dilem masa - Sunka nejvyssi
kvality, pripadné vybérova (dra-
bezii veprova) parky s vysokym
podilem masa (vice nez 80%),
domadci Sunkova péna, susené
maso

vajecny bilek bez omezeni, celd
vejce nepripravovand na tuku
(vafend, na mékko, jako omeleta
nasucho, na pfipravu pokrma)

NEVHODNE x

bézné pecivo, rohliky, housky,
veka, croissanty (i pInéné), ko-
blihy, listkové tésto, tucné bilé
pecivo, sladké pecivo, moucniky,
zdkusky, dorty

smaZzené prilohy (hranolky, kroke-
ty, americké brambory), brambo-
rovy saldt s majonézou, klasické
kynuté knedliky, houskové kned-
liky, béZné noky z bilé mouky,
bramborové placky smazené

na tuku apod.,

ceredlie s obsahem pridanych
cukrd a tukd

tu¢nd a prorostld masa — veprovy
bok, krkovice, skopové, tucnd dra-
beZ (kachna, husa), uzend masa,
naklddand masa, smaZend masa,
minutky, vnitFnosti, zvérina

smazené a uzené ryby s kuzi, rybi
vnitinosti, kavidr, kupované rybi
pomazdnky

slanina, skvarky, klobdsy, mékké
a trvanlivé saldmy, pastiky, kon-
zervy, tlacenka, jelita, jitrnice,
ovar, levné uzeniny

vejce pFipravovand na tuku
nebo s uzeninou, knedlik s vejcem,
smazeny chléb ve vajicku

Mléko, mlééné
vyrobky

Tuky

Ovoce, ofechy

Zelenina, lusténiny

Sladké potraviny
a pokrmy

Napoje

Ostatni

VYBER POTRAVIN A POKRMU

nizkotucné, polotu¢né, mléko

a zakysané mléc¢né vyrobky

- kefir, podmasli, kyska, acido-
filni mléko, pfirodni a ovocna
jogurtova mléka, jogurty do 3%
tuku, syry do do 30% tuku nebo
do 189 tuktli ve 100g vyrobku

- platkové, tvarohové, cerstvé,
cottage, tvarlizky, netucny tva-
roh — tvrdy i mékky

kvalitni rostlinné oleje — olivovy,
fepkovy,

kukufi¢ny, slunecnicovy, s6jovy,
arasidovy, Inény, aj., kvalitni
rostlinné tuky, margariny (Rama,
Flora, Perla)

ovoce nejlépe v syrovém stavu,
domaci mrazend ovocnd dren
bez pridaného cukru, susené
ovoce, ofechy a semena (drce-
na) v pfiméreném mnozstvi

cerstva, mrazena, susena, kvase-
na zelenina - bez omezeni
lusténiny, klicky - bez omezeni
dle tolerance

celozrnné susenky, domdci celo-
zrnné piskoty, domaci moucniky
z vhodnych surovin, Zelé, domé-
ci ovocna zmrzlina, carob, hotka
kvalitni ¢okolada, pudingy z od-
tu¢néného mléka, ovoce s tva-
rohem, kase z ovesnych vlocek,
med v malém mnozstvi

voda, neslazené caje, neslazené
minerélky, fedéné ovocné a ze-
leninové stavy, pfipadné smoo-
thie, pravé kakao neslazené
domaci majonézy, domaci
dresingy a dipy z jogurtu a ze-
leniny

plnotucné mléko, kondenzované
mléko, smetana, zakysand smeta-
na, slehacka, tucny tvaroh, lipdn-
ky, pribindcky a jiné tucné mlécné
dezerty, tucné syry, smetanové
slazené jogurty

madslo, sddlo, Iuj, olej palmovy,
palmojddrovy, kokosovy, marga-
riny a oleje nezndmého slozeni
nebo puvodu,

majonézy, tatarska omdcka,
dresinky

kandované ovoce, kompotované
ovoce, marmelddy, dzemy, ovoc-
né zmrzliny kupované, praZzené
slané ofechy

smaZend zelenina, zeleninové sa-
ldty s majonézou nebo s tu¢nymi

kupovanymi dresingy, sterilovand
zelenina

moucniky a zdkusky pInéné sme-
tanovymi nebo mdslovymi krémy
a tu¢nymi ndplnémi, tésto listové,
linecké, kynuté, nekvalitni cokold-
da, smetanovd zmrzlina, oplatky
plnéné krémy, mdslové susenky,
polevy, zdkusky, bonbony ...

slazené limonddy a ndpoje, siru-
py, granko, nekvalitni cokoldda,
alkohol

saldty s majonézou, mdslové
krémy, kupované pomazdnky

a pochoutkové saldty, obloZzené
chlebicky, polotovary, hotovd
jidla, jidla z rychlych obcerstvent,
smaZend jidla, chipsy



KONTAKT

Lipidova ambulance na Interni ambulanci

prof. MUDr. Jan Vaclavik, Ph.D. FESC,
MUDr. Pavla Jadrnickova
tel. 597 373 024, e-mail: lipidy@fno.cz

Lipidova ambulance na Kardiovaskularnim oddéleni

prim. MUDr. Marian Branny, Ph.D.,
MUDr. Darina Hadidova
tel. 597 372 558, e-mail: lipidy.kardiologie@fno.cz



