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Vhodn6 potraviny
pii zv',iSenich hladin6ch

cholesterolu

Nevhodn6 potraviny
pii zv',iSenfch hladin6ch

cholesterolu

Tuky a oleje
iepkovyi olej urdenyi k tepeln6 0pravd

- na vaien[,
slunednicovli olej a olivovyT olej

na studenou kuchvni

m6slo, s6dlo, l0j, palmovli,
palmojddrovf a kokosovf tuk,

d6stecn6 ztuZen6 tuky

Maso '
libove maso bezktile

a viditeln6ho tuku,
dr0beZi, kr5lidf, teleci, rybi

tudn6 maso, kachna, husa, vnitinosti,
tudn6 uzeniny, zabijackov6 produkty,
masov6 konzervy, pa5tiky, Skvarky,

maso uoraven6 smaZenim

Ml6ko
a ml66n6
qirobky

polotudn6 mleko a. ml6dn6 vfrobky
(sfry 30 % tuku v su5in6), tvaroh,

zakysan6 ml6dn6 vyirobky a jogurly

plnotudn6 ml6ko, smetanov6
jogurty, smetana, zakysand smetana,

smetanov6 zmrzliny, syry
nad 30 % tuku v suSind

Vejce vaien6 vejce 1ks denn6 smazena vejce

Zelenina
a ovoce

derstv6
i tepeln6 upravend *t(?k?k?k

LuSt6niny
cocka, hr6ch, fazole
cizrna,sojove, boby
a vyrobky ze s6ji

)k t( ?k ?k t(

chl6b, celozrnn6 a vicezrnne
pedivo, ovesn6 vlocky, musli,

pohanka, j6hly, t6stoviny, kuskus,
bulgur, polenta

bil6 tukov6 pedivo,
kynut6 pedivo, koblihy,
pedivo z listov6ho tdsta

Oiechy
a semena

nesolen6, nepraZen6,
bez cukru a oolev

kokosovli oiech, solen6
a obalovan6 oiechy
v r0znych polevdch

Sladkosti
a pochutiny

celozrnn6 su5enky s nizkym
obsahem tuku, dokolSda s vysokfm

obsahem kakaa

kol66e, dorty, n6hraZky
dokolSdy, Zloutkov6 kr6my,

dokol6dov6 a oiechov6
pomaz6nky, chipsy

N6poje
tlt-

t-_J

daj, voda koktejly a ndpoje z plnotudn6ho
ml6ka, sladk6 limonddy, destil5ty


