Diéta na znizenie hladin tukov v krvi

Skupina Potraviny
odporicané s obmedzenim nevhodné
Maso biele maso, kurca, chudé hovadzie, kacica, hus, bravcové,
morka, telacie, chuda sunka, udena prerastené hovadzie,
jahnacie hydina jaternice, vnutornosti,
tlacenka, salamy,
klobasy, pastéty, mleté masa
Ryby sladkovodné a morské vnutornosti, ikry,
vyprazané
Tuky celkovo znizit prijem rastlinné oleje, Flora maslo, bravcovy tuk,
tukov stuZzeny margarin,
palmovy a kokosovy olej
Mlie¢ne mlieko a mlie¢ne polotucné mlieko, syry |plnotucné a kondenzované
vyrobky vyrobky do 1,5 % tuku |do 30 % tuku v suSine |mlieko, smotana a
smotanové ndpoje, slahacka,
syry s viac ako 30 % tuku v
susine
Vajcia len bielok 1-3 za tyzden vajeény #itok, majonéza
Ovocie a Cerstvd a mrazenad zemiaky, mak hranolky, vyprazana
zelenina zelenina a Cerstvé zelenina, solena zelenina,
a susené ovocie zavaraniny s cukrovym
nalevom,
kandizované ovocie
Orechy vlasské, lieskové,

mandle, pecené
gastany

Strukoviny,

fazula, hrach, séja,

netukové pecivo

obilniny, SoSovica, pohanka,
chlieb a ovsené vlocky,
pecivo celozrnny tmavy chlieb,
nizkovaje¢né cestoviny
Dezerty, ovocha vodova kolace, mucniky zakusky, torty, zmrzliny,
cukrarske |zmrzlina, ovocné z ovsenych vlociek nanuky, ¢okolada,
vyrobky Salaty bez cukru a ceredlii s malym kokosové tycinky,
mnozZstvom tuku a napolitanky
vajec
Polievky vyvary bez tuku, tuéné masové polievky,
zeleninové, zaprazené, smotanové
nezaprazené
Napoje Caj, kava, kakao, ovocné c¢okoladové, alkoholické
nizkoenergetické koktaily, vino do
nealkoholické napoje, 200 ml
ovocné stavy
Rozne koreniny, jogurtové nizkotuc¢né dresingy solenie, smotanové dresingy,

dresingy

majonéza, hot-dog,
hamburger, langose




