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DIETA PRI HYPERLIPIDEMII
1 Indikace

Dieta je indikovana pacientdm se zvySenou hladinou krevnich lipidQ, tj. LDL - cholesterolu a triglyceridd.
Hyperlipidémie je metabolické onemocnéni a fadi se mezi jedno z nejvyznamnéjsich rizikovych faktord
aterosklerozy, které postihuje cévy a zpUsobuje jejich kornaténi. Pfi aterosklerdze dochazi k zGzeni prisvitu cévy
s nebezpecim jejiho uzavéru.

Evropska doporuceni pro hladinu lipidi v organismu:

celkovy cholesterol méné nez 5 mmol/I
LDL cholesterol 3,0 mmol/l a méné
HDL cholesterol 1,2 mmol/I a vice u zen, 1,0 mmol/I a vice u muz(
triglyceridy 1,7 mmol/l a méné

2 Charakteristika diety

Dietu volime racionalni. Tato dieta je plnohodnotna a je prospésné ji dodrzovat celozivotné. Strava je pestra,
s dostatkem vitaminQ, mineralnich latek a je pfizplsobena energetické potiebé jedince. V dieté se klade zvlastni
dliraz na prijem tukd. Dllezité je nejen jejich mnozstvi, ale zejména jejich kvalita. Povaha civiliza¢ni choroby
urcuje dulezité zasady diety: omezovat pFijem ZivociSného tuku, zejména cholesterolu, a naopak zvysit
konzumaci rostlinného tuku s podilem nenasycenych mastnych kyselin (omega-6, omega-3).

Ve, vevs

e Upravit pfijem celkové energie pro udrzeni optimalni télesné hmotnosti

Omezit pfijem veskerych tuki na max. 30 % celkového energetického pFijmu (preferovat tuky
rostlinné)

e Omezit prijem nasycenych mastnych kyselin (SAFA)! Nasycené mastné kyseliny se vyskytuji v
zivocisnych tucich - maslo, sadlo, slanina, rostlinny tuk - palmovy, kokosovy, pokrmové tuky a margariny
urcené na peceni. Velké mnozstvi nasycenych mastnych kyselin se nachézi tzv. ,skryté” v mase,
uzeninach, pastikach, plnotu¢nych mlécnych vyrobcich

e Omezit prijem trans mastnych kyselin (TFA) Nachazeji se: ztuzené rostlinné tuky, pokrmy instantni a
rychlého obcerstveni, jemné a trvanlivé pecivo, susenky, zakusky, kolace, plnotuéné mlécné vyrobky,
tuéné hovézi a skopové maso

¢ Vhodné je zafazeni mononenasycenych mastnych kyselin (MUFA). Nejvhodnéjsimi zdroji je olej
repkovy, olivovy a sluneénicovy
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e Zarazujte polynenasycené mastné kyseliny (PUFA). Patfi sem nenasycené mastné kyseliny n-6 (Inéné
seminka, slunecnicova seminka, sezamova seminka, pseni¢né klicky, Inény olej, olej séjovy, repkovy,
slunecnicovy a sezamovy), dale n-3 (tu¢né morské ryby typu makrela, tunak, losos, pstruh, sled, Inéné
seminka, dynova seminka, vlasské orechy, liskové orfechy, mandle, olej olivovy, Inény, s6jovy a repkovy).
V jidelnicku mame nedostatek predevsim n-3 nenasycené mastné kyseliny

e Snizit pfijem cholesterolu (vajecny zloutek, vnitfnosti, tu¢né maso, uzeniny, plnotu¢né mlécné vyrobky)

e Snizit pfijem kuchynské soli, preferovat siil obohacenou jodem nebo sul se snizenym obsahem sodiku
a zvySenym obsahem drasliku, napf. Mary sl

e Snizit pfijem jednoduchych cukrt (cukr, sladkosti, dorty...)
e Zvysit prijem vldkniny na minimalné 30 g/den

¢ Jednoduché kroky pfi hyperlipidémii v praxi: nahradit maslo za margarin a rostlinné oleje
(zejména repkovy, séjovy, olivovy), plnotuéné mlécné vyrobky nahradit mléénymi vyrobky
polotuénymi nebo nizkotuénymi, vyménit ¢ervené maso za ryby, kure, kriti maso, zafazovat
dostatek celozrnnych vyrobkul, lusténin, zeleniny a ovoce, dezerty s vysokym obsahem
tukd/cukrii zaménit za ovoce, zaradit dostatek
pohybové aktivity

Rozvrzeni denni stravy, pitny rezim

Stravu je vhodné rozdélovat do 5 dennich chodd: snidané, presnidavka, obéd a velere. Rozvrh jidelnicku zajistuje
lehké a rovnomérné traveni Zivin (zejména tuku a cukru). Posledni denni jidlo — vecere by méla byt cca 4 hodiny
pred spankem. Pokud neni vzhledem k jiné pridruzené komplikaci omezen pfijem tekutin, je nutné mezi
jednotlivymi jidly dodrzovat denni pitny rezim. Dlvodem je strava bohatd na vldkninu a nedostatecna
konzumace tekutin mize zplsobovat potize pfi traveni a vyprazdnovani.

3 Vhodné potraviny a pokrmy

vevs

lin, kapr), dribez (kure, krata), kralik, zajic, srnci kyta, teleci, libové hovézi, libové veprové (kyta, papnenka). Maso
nemusi byt kazdodenni soucasti stravy.

Masné vyrobky: vzhledem k vysokému obsahu energie a cholesterolu je vhodné uzeniny zarazovat ojedinéle
pro velky obsah tukd a soli (max. 2x tydné), a to libové druhy: Sunka kureci, kr(iti, veprova, salam Sunkovy,
drabezi parky, libova drlbezi tlacenka.

Vejce: doporucené mnozstvi 2 ks vejce/tyden, bilek (vysokohodnotny zdroj bilkovin, podavat neomezené),
Zloutek omezovat (obsahuje 250 mg cholesterolu), a to i samostatny vaje¢ny pokrm.

Mléko a mlécné vyrobky: vhodné jsou druhy se snizenym obsahem tuku (sledovat slozeni vyrobku uvedené
na obalu), mléko nizkotucné (sladké, acidofilni), jogurt nizkotucny (0,5 - 2% tuku) (bily jogurt, ovocny Light, bily
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jogurt + ovoce) nizkotucny nebo polotucny tvaroh (tvaroh na pomazanky, tvaroh s ovocem), syry do 30 % tuku
v susiné, pfirodni — zZervé a lucina Light, tvrdé a tavené syry.

Tuky: velky dliraz se klade na kvalitativni vybér tukd, tuk s vysSim podilem nenasycenych mastnych kyselin -
repkovy, slunecnicovy, olivovy, sojovy olej, rostlinny tuk (Rama, Flora Light, Flora-pro-activ, Flora).

Zelenina, ovoce: obsahuje vldkninu, antioxidanty a vit. C, proto je dllezité podavat vicekrat denné v celkové
porci cca 600g. Vzhledem k obsahu energie a cukru v ovoci je vhodné sledovat sladivost, popf. podavat mensi
porci daného ovoce (Cerstvé ovoce nebo neslazené kompoty, zdroj: jablko, grep, kiwi, rybiz, angrest, pomeranc,
citrén). Zelenina ma byt kazdodenni soucasti stravy, tj. 2 — 3x za den v min. porci 150g, nejvhodnéji se podava
v syrovém stavu, formou salatl, varena, obzvlast' v pare, dusend, pecena.

Orechy a seminka: Orechy a seminka obsahuji vyznamné nenasycené mastné kyseliny a mineralni latky, proto
je vhodné je zafazovat pravidelné do jidelnicku. VSechny ofechy jsou velmi zdravé, ale jejich mnozstvi by nemélo
denné presahovat 5 — 10 kusu. Ofechy je vhodné konzumovat samostatné nebo pridavat nasekané, popf. mleté
do obilninovych kasi, jogurt, na posypani chleba se syrem. Seminka jsou nejchutnéj$i oprazena nasucho
a pridana do polévek, do pomazanek, na chléb, do obilninovych kasi, jogurtu, do zeleninovych nebo ovocnych
salatll. Lze je konzumovat i pfimo, napf. misto nezdravych smazenych bramborovych lupinkd, apod. Seminka
vzdy dobre rozkousat nebo pomlet, aby se cenné latky dostaly do téla. Pozor na seminka, ktera jsou oprazena
na tuku.

Polévky: Zeleninové polévky jsou vhodnéjsi nez masové vyvary, které se konzumuji po odstranéni tuku (tuk se
sbird z vrchu z vychladlé polévky). Zeleninové polévky podavame s vétsSim podilem zeleniny, s Fidkym
zahusténim nebo s mensim mnozstvim zavarky (vlocky, nudle, ryze, kapani). Vhodné je zafazeni lusténinovych
polévek.

Prikrmy, lusténiny: Mnozstvi pfiloh se reguluje podle toho, jestli je tfeba snizit télesnou hmotnost nebo ne.
Zarazujeme brambory, ryzi, nevajecné téstoviny, ryzové nudle, kuskus, pohanku, bulgur, quinou, jahly, celozrnné
pecivo, celozrnny chléb. Lusténiny (Cocka, fazole, hrach, cizrna, sdja) se doporucuji zafazovat pravidelné cca 2x
tydné, napr. jako prilohy, polévky nebo jako pridavek do zeleninovych salat(.

Moucniky a sladka jidla: Sladkosti je tfeba omezovat, obzvlasté kolace, susenky, dorty. Misto toho je vhodné
zaradit ovoce, ovocny salat, pridat pfirodni musli a susené ovoce do jogurtu, nizkotucny tvaroh s ovocem a
ofechy nebo seminky, obilninové kase, mlécny dezert Light, ovocna zmrzlina.

Kofeni: Lze pouzivat vSechny druhy koreni dle chutové tolerance, vhodné je uprednostriovat stiidmé koreni
(zelené koreni a bylinky — petrzelova a celerova nat, bazalka, mata, saturejka, libecek, pazitka). Vzhledem
k prevenci vzniku vysokého krevniho tlaku se snazime nepfisolovat pokrm.

Napoje: dilezity je denni pitny rezim cca 2-2 "2 |, napf. pitna voda, pfirodni voda, mineralni vody bez prichuté,
Caj — Cerny, zeleny, ovocny a bylinkovy, neslazené napoje — limonady a dZzusy nebo ovocné stavy fedéné vodou,
zeleninové stavy.
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4 Nevhodné potraviny

Smazené pokrmy — fizky, smazeny syr, smaZena zelenina, koblihy apod.
Nadmeérna konzumace zivocisnych tukd — maslo, sadlo, slanina, slehacka.

Tucné maso — veprovy blicek, husa, kachna, vnitfnosti (jatra, ledvinky, mozecek, kaviar, zabijackové pokrmy —
jelitka, jitrnice, tlacenka, slanina, uzené a ovarové maso.

Tuéné druhy uzeniny — salamy a klobasy, Spekacky, pastiky.

Tuéné mlécné vyrobky — smetana, syry nad 30 % tuku v susingé, smetanové jogurty, plnotu¢né mléko, tucny
tvaroh.

Vejce - pfilis mnoho vajec v jidelnicku, majonéza, zZloutkové krémy, smazena vejce.

Polévky — tucné vyvary (slepici, vyvar s jatrovymi knedlicky, ovarova), jaternicovd, husté polévky (guldsova, zelna
se smetanou, lusténinova s uzeninou).

Pfilohy — smazené brambory, hranolky, majonézové salaty, americké a smetanové brambory.
Omacky — smetanové omacky, majonézové dresinky.

Moucniky — oplatky, dorty, cokolada, krémy, Slehackové dezert, naopak i slané mlisani — tycinky, krekry, chipsy,
popcorn.

Napoje — nadmérny prijem alkoholu, zejména destilaty, smetanové koktejly, kdva se smetanou nebo Slehackou..

5 Technologicka aprava

e Technologicka priprava pokrmt sméfuje k cili: sledovat mnozstvi tuku;
vhodnd dprava: vareni, duseni, grilovani, peceni, zapékani, peceni na sucho, v alobalu,
pomocnik v kuchyni: elektrické spotiebi¢e — mikrovinna a horkovzdusna trouba, kontaktni gril, toaster,
parni hrnec, fimsky pekac, nadobi — teflonové, které pomohou upravit chutny pokrm i bez pouziti tuku;
omezovat: smazeni, opékani ve velkém mnozstvi tuku.

e P¥i pfipravé pokrmu je vhodné omezovat volny tuk, cibulovy zaklad a slaninu, a preferovat pfirodni
zpUsob Upravy pokrmu, popfipadé volit vhodnéjsi zahusténi, jako napf. zapraseni (mouka, solamyl) a
zahusténi syrovou nebo rozvaienou surovinou (brambory, zelenina, chléb, obilnina); neni vhodnad: jiska,
tukova kulicka, beSamel, smetana.

e Pokud si chceme ohlidat povolené mnozstvi volného tuku, je mozného jej vkladat az do hotového
pokrmu. Predejde se nezadouci chemické zméné tuku, kterd vlivem vyssi teploty nastava a zaroven se
snadno odhadne celkové mnozstvi tuku v pokrmu. Dale Ize pfi Upravé masitého pokrmu tuk nepridavat
a vyuziva uvolnény skryty tuk z masa. Porci volného tuku Ize upfednostiovat pfi tepelné Upravé zeleniny,
prikrmu a ve studené kuchyni pfi pfipravé saldtu a pomazanky, kde se zejména uplatiuji rostlinné oleje
(PUFA), které zUstavaji nezménéné a pIné funkéni. Snizovat tuk v pokrmu lze také timto zplisobem: pred
konzumaci nebo tepelnou Upravou se klade dliraz na odstranéni viditelného tuku na mase - odstranit
kdzi a tuk, dale pred servirovanim hotovy pokrm nechat vychladnout a ztuhly tuk z povrchu snadno
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odebrat. Pred konzumaci smazeného pokrmu je mozné potravinu narychlo vlozit do proudu horké vody
nebo prebytecny tuk odsat ubrouskem. Tak se docili snizeni obsahu tuku prechazejici do suroviny.

6 Priklad jidelniho listku

1. den
Snidane:
Presniddvka:

Obeéd:

Svacina:

Vecere:

2.den
Snidane:
Presnidavka:

Obeéd:

Svacina:

Vecere:

Celozrnny chléb. Flora. Syr krajeny 30% t.v.s.. Rajce. Caj s citrénem.

Redkvicky.

Polévka kapustova (kapusta, cibule, stl, cesnek, fepkovy olej, brambory).

Krati Spiz (kr(ti prsa, porek, paprika, fepkovy olej). Brambory s pazitkou.

Mrkvovy salat (mrkev, jablko, Stava z citrénu, Izicka cukru).

Ovocny jogurt bily s nakrajenou broskvi a orechy.

Zeleninové rizoto se syrem, sypané slunecnicovymi seminky (ryze, zelenina, slunecnicovy olej,

porek, syr eidam 30% t.v.s.). Okurka.

Celozrnny rohlik. Flora. Sunka dribeZi. Bila kava.

Jablkovy saladt s medem a mandlemi.

Polévka zeleninova s krupici (mrkev, kedlubna, celer, hrasek, krupice,

olivovy olej).

Hovézi prirodni rosténka (hovézi rosténka, slunecnicovy olej, cibule, hladkd mouka). Téstoviny.
Rajcatovy salat se sezamovymi seminky (rajcata, cibule, bazalka, olivovy olej, ocet, slil, sezamova
seminka).

Kiwi.

Rybi pomazanka (olejovky, tvaroh, okurka sterilovana, cibule).

Celozrnny chléb. Paprika.

V pripadé dotazli kontaktujte nutri¢niho terapeuta VSeobecné fakultni nemocnice v Praze.
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