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MODELOVÁ UKÁZKA STRAVOVACÍHO PLÁNU

Vysoký cholesterol:
co dát skutečně na talíř?

Jeden praktický den, který ukazuje princip. Ne další seznam zákazů, ale
srozumitelný systém pro běžný život.

„Nejde jen o to jíst méně tuku.
Jde o to vědět, co dát na talíř místo něj.“

Když Vám lékař oznámí zvýšený cholesterol, většinou slyšíte: omezte tučné, jezte více
zeleniny a hýbejte se. Jenže co si dát zítra k snídani? Kolik pečiva? A jak jíst tak, abyste
večer neměli hlad?

Tato krátká ukázka Vám ukáže, že jídelníček nemusí být trest, hladovění ani nekonečné
počítání každého sousta.

Jan Anděl
výživový poradce
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Jak může vypadat jeden chutný
den
Každé jídlo má svůj úkol: podpořit sytost, přidat vlákninu a postupně nahrazovat méně
vhodné zdroje tuku vhodnějšími.

SNÍDANĚ

Ovesná miska s
jablkem a ořechy

• ovesné vločky
• nízkotučné mléko nebo neslazený sójový nápoj
• jablko, bílý jogurt nebo skyr
• malá porce vlašských ořechů a skořice

Proč je zde: Oves a ovoce dodají vlákninu, ořechy nenasycené tuky a
jogurt bílkoviny pro delší sytost.

DOPOLEDNÍ SVAČINA

Žitný chléb s
tvarohovou
pomazánkou

• krajíc celozrnného žitného chleba
• tvarohová pomazánka s pažitkou
• kedlubna nebo ředkvičky

Proč je zde: Promyšlená svačina může zabránit tomu, abyste k obědu
přišli vyhladovělí a snědli první dostupné jídlo.

OBĚD

Pečený pstruh,
brambory a
zelenina

• pstruh s bylinkami a citronem
• vařené brambory
• salát z listové zeleniny, mrkve a červené řepy
• trocha řepkového nebo olivového oleje

Proč je zde: Ryba nahrazuje tučné masné výrobky. Zelenina zvětší
objem jídla a brambory nemusíte zbytečně vyřazovat - rozhoduje
příprava a porce.
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Jeden den, pět promyšlených
kroků

ODPOLEDNÍ SVAČINA

Kefír s lesním
ovocem

• neochucený kefír
• hrst čerstvého nebo mraženého lesního ovoce

Proč je zde: Jednoduchá kombinace bez zbytečně přidaného cukru,
kterou připravíte za dvě minuty.

VEČEŘE

Čočkový salát s
vejcem

• vařená čočka
• vejce
• listová zelenina, mrkev a cibule podle snášenlivosti
• bylinky, citron a malé množství kvalitního oleje

Proč je zde: Luštěniny dodají vlákninu i rostlinné bílkoviny. Nejde o zákaz
vajec, ale o celek, četnost a správnou velikost porce.

Pitný režim
Základem je voda a neslazený čaj. Kávu lze zařadit podle individuální tolerance; slazené
nápoje a častý alkohol do každodenního plánu nepatří.

Co není vidět na první pohled
Jedno jídlo přidává rozpustnou vlákninu. Další nahrazuje část nasycených tuků tuky
nenasycenými. Jiné hlídá sytost, aby se večer nerozjel hlad a chutě.

Právě v tom je rozdíl mezi náhodně poskládaným „zdravým jídlem“ a skutečným
stravovacím plánem. Nejde o jedinou zázračnou potravinu. Rozhoduje systém, který
dokážete opakovat dostatečně dlouho.

Toto je obecná ukázka principu. Přesné porce a skladba se musí řídit Vaším věkem, hmotností, pohybem,
výsledky vyšetření, léky a zdravotním stavem.
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Proč Vám obecná ukázka
nestačí
Možná máte vysoký LDL cholesterol. Možná také vyšší triglyceridy, cukr, krevní tlak nebo
nadváhu. Někdo užívá statiny. Jiný má potíže se žlučníkem, trávením či ledvinami nebo
špatně snáší luštěniny. A někdo potřebuje plán, který se vejde do směnného provozu a
rodinného rozpočtu.

Stejný jídelníček proto nemůže dobře sloužit
všem.
U individuálního jídelníčku zohledním:

✓ laboratorní výsledky a doporučení lékaře
✓ věk, výšku, hmotnost, pohyb a cíl
✓ léky, diagnózy, alergie a potraviny, které Vám nesedí
✓ pracovní režim, čas na vaření a rodinné zvyklosti
✓ chutě, oblíbená jídla a reálný rozpočet

Představte si tu úlevu
Otevřete plán a víte, co nakoupit. Víte, co uvařit. Víte, co si dát v restauraci nebo co
vyměnit, když některá surovina není doma. Místo dalšího seznamu zákazů dostanete
srozumitelný systém pro běžný život.

CHCI JÍDELNÍČEK PODLE SVÉHO TĚLA A ŽIVOTA
Objednejte si individuální jídelníček na míru. Připravím konkrétní postup z Vašich údajů,

zdravotních souvislostí a běžného dne.

Výsledek je individuální a jídelníček nenahrazuje lékařskou péči. Předepsanou léčbu neměňte bez domluvy s
lékařem.

Jan Anděl - výživový poradce

https://nemoc-info.cz/#objednavka


