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Potraviny vhodné a nevhodné z hlediska naseho
o’ EEE{%W zdravi a jejich rizika pro vznik obezity,

szZU cukrovky, onemo’cnéni' srdto:e a cev
a zhoubnych nadoru

STATNI "
ZDRAVOTN
8@ ysrav

SZU

Vhodné potraviny Nevhodné potraviny
pfi zvySenych hladinach pfi zvysSenych hladinach
cholesterolu cholesterolu

fepkovy olej uréeny k tepelné upravée
— na vareni,
slunecnicovy olej a olivovy olej
na studenou kuchyni

maslo, sadlo, 10j, palmovy,
palmojadrovy a kokosovy tuk,
Castecné ztuzené tuky

Tuky a o

tuéné maso, kachna, husa, vnitfnosti,

o (ot 7 [P tuéné uzeniny, zabijatkové produkty,

Maso a viditelného tuku, X 2.
dribezi, krali&i, teleci, rybi MESOGPLI [PERH Sy, L
maso upravené smazenim
Miéko plnotuéné mléko, smetanové

polotuéné mléko a mlééné vyrobky
a mlécné (syry 30 % tuku v sudiné), tvaroh,
vyrobky zakysané mlécné vyrobky a jogurty

jogurty, smetana, zakysana smetana,
smetanove zmrzliny, syry
nad 30 % tuku v susiné

Vejce w vafené vejce 1ks denné smaZena vejce
e

Zelenina ., Cerstva
a ovoce o i tepelné upravena * % k k%
¢ocka, hrach, fazole,
Lusténiny cizrna, sojové, boby * k k k%
a vyrobky ze sdji
o chleb, celozrnné a vicezrnné bilé tukové pedi
Pecivo ilé tukové pedivo,

pecivo, ovesne vlocky, misli,
pohanka, jahly, téstoviny, kuskus,
bulgur, polenta

kynuté pecivo, koblihy,

a obiloviny pecivo z listového tésta

Ofechy 5 nesolend, nepraZena, B CRi NlLTall 10 S
bez cukru a polev 2| GLENOVES GlieIdliy
a semena v rliznych polevach
. i kolace, dorty, nahrazky
Sladkosti celozrnné susenky s nizkym

¢okolady, zloutkové krémy,
Cokoladové a ofechove
pomazanky, chipsy

obsahem tuku, ¢okolada s vysokym

a pochutiny obsahem kakaa

koktejly a napoje z pinotu¢ného

Napoje ¢aj, voda miéka, sladké limonady, destilaty




