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Zvyseny cholesterol treba lieéit, a to dlhodobym uZivanim liekov. KedZe zvy3eny cholesterol nevidite ani necitite, netreba sa nechat zmiast

pocitom, Ze vsetko je v poriadku. K lie€be patri aj pravidelna fyzicka aktivita, udrZiavanie optimalnej telesnej hmotnosti a tGiprava stravy.
Liecba vysokého cholesterolu zohrava kltcovu ulohu v prevencii kardiovaskularnych ochoreni.

Potraviny

Ovocie a zelenina

Orechy/semena

Strukoviny

Chlieb a pecivo

Dezerty
a cukrarenské vyrobky

7

Odporucané

olivovy olej, avokadovy
olej, olej z mastnych ryb

vsetky chudé ryby,
sladkovodné aj morské

biele maso, hydina bez koze,

telacie, mladé jahnacie

zeleninové, bez zaprazky,
odtucneny vyvar

nizkotucné mlieko

a mliecne vyrobky s obsahom

tuku menej ako 2 %

bielko

vsetka cerstva
a mrazena zelenina,
cerstvé a susené ovocie

30g neslanych,
neprazenych
orechov denne

fazula, hrach, sosovica,
sdja, cicer

celozrny tmavy chlieb,
bezvajecné cestoviny

Zelé, ovocna vodova
zmrzlina, ovocné
nesladené salaty

Caj, filtrovana kava,
nizkoenergetické
nealkoholické napoje

koreniny vSetkého druhu,
jogurtové (nizkotucné)
dresingy

Obmedzené mnoistvo Nevhodné

rastlinné oleje,
slnecnicovy, séjovy,
repkovy, tekvicovy

maslo, mast, oskvarky,
palmovy a kokosovy olej,
stuzené margariny

mastné ryby (makrela,
losos, sled, tuniak, ikry)

rybie vnutornosti,
smazené ryby

kacica, hus, bravcové,
prerastené hovadzie, parky,
salamy, vnutornosti, Gdeniny

chudé hovadzie, Sunky

tucné polievky z masa,

strukovinové polievky o, ,
zaprazané, smotanové

plnotucné mlieko,
kondenzované mlieko,
smotana a smotanové napoje

polotu¢né mlieko, syry
do 30 % tuku v suSine

1-3 vajcia za tyzden
len na pripravu jedal

vajecny zltok
a majonézové Salaty

hranolky, smazené zemiaky,
chipsy, smazena zelenina,
solené zeleninové konzervy

zemiaky, banany

vlasské orechy, lieskové
orechy, mandle, pecené
gastany, mak

kokosové a burske
orechy

netucné pecivo zakusky, torty, croissant

kolace a mucniky
pripravené z ovsenych
vlociek

zmrzliny, nanuky a nanukové
torty, cokolada, kokosové
tycinky, napolitanky

c¢okoladové napoje,

kakao, ovocné koktaily alkohol, cukriky

prisolovanie, smotanové
dresingy, majonéza, hot dog,
hamburger, langose

dresingy s nizkym
bsahom tuku




