MODELOVA UKAZKA STRAVOVACIHO PLANU

Vysoky cholesterol:
co dat skutecne na talir?

Jeden prakticky den, ktery ukazuje princip. Ne dalsi seznam zakaz{, ale
srozumitelny systém pro bézny zivot.

»Nejde jen o to jist méné tuku.
Jde o to védeét, co dat na talif misto néj.“

Kdyz Vam lékar ozndmi zvySeny cholesterol, vétsinou slysite: omezte tu¢né, jezte vice
zeleniny a hybejte se. Jenze co si déat zitra k snidani? Kolik peciva? A jak jist tak, abyste

vecer neméli hlad?
Tato kratkd ukdzka Vam ukdze, ze jidelni¢ek nemusi byt trest, hladovéni ani nekonecné
pocitani kazdého sousta.
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Jak muze vypadat jeden chutny
den

Kazdé jidlo ma sv{j Ukol: podpofit sytost, pridat vlidkninu a postupné nahrazovat méné
vhodné zdroje tuku vhodnéjsimi.

SNiDANE * ovesné vloc¢ky

* nizkotu¢né mléko nebo neslazeny séjovy napoj
* jablko, bily jogurt nebo skyr

* mala porce vlasskych orech( a skorice

Ovesna miska s
jablkem a orechy

Proc¢ je zde: Oves a ovoce dodaji vldkninu, ofechy nenasycené tuky a
jogurt bilkoviny pro delsi sytost.

DOPOLEDNI SVACINA « krajic celozrnného zitného chleba

2itn\'( chléb s * tvarohova pomazanka s pazitkou

e T  kedlubna nebo redkvicky

pomazankou Pro¢ je zde: Promys$lend svacina méize zabranit tomu, abyste k ob&du
prisli vyhladovéli a snédli prvni dostupné jidlo.

OBED  pstruh s bylinkami a citronem

 varené brambory
* salat z listové zeleniny, mrkve a Cervené repy
* trocha rfepkového nebo olivového oleje

Peceny pstruh,
brambory a
zelenina

Proc je zde: Ryba nahrazuje tu¢né masné vyrobky. Zelenina zvétsi

objem jidla a brambory nemusite zbytecné vyrazovat - rozhoduje
priprava a porce.
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Jeden den, pet promyslenych

kroku

ODPOLEDNi SVACINA

Kefir s lesnim
ovocem

VECERE

Cockovy salat s
vejcem

Pitny rezim

* neochuceny kefir
* hrst ¢erstvého nebo mrazeného lesniho ovoce

Proc je zde: Jednoduch& kombinace bez zbytecné pridaného cukru,
kterou pripravite za dvé minuty.

* varend Cocka

* vejce

* listova zelenina, mrkev a cibule podle snasenlivosti
* bylinky, citron a malé mnozstvi kvalitniho oleje

Proc je zde: Lusténiny dodaji vldkninu i rostlinné bilkoviny. Nejde o zdkaz
vajec, ale o celek, ¢etnost a spravnou velikost porce.

Zakladem je voda a neslazeny ¢aj. Kdvu lze zaradit podle individualni tolerance; slazené
napoje a Casty alkohol do kazdodenniho planu nepatii.

Co neni vidét na prvni pohled

Jedno jidlo pridava rozpustnou vldkninu. Dalsi nahrazuje ¢ast nasycenych tukd tuky
nenasycenymi. Jiné hlida sytost, aby se vecer nerozjel hlad a chuté.

Pravé v tom je rozdil mezi ndhodné poskladanym ,.zdravym jidlem*” a skutecnym
stravovacim planem. Nejde o jedinou zdzra¢nou potravinu. Rozhoduje systém, ktery
dokdzete opakovat dostatecné dlouho.

Toto je obecnd ukdzka principu. Pfesné porce a skladba se musi ridit Vasim vékem, hmotnosti, pohybem,
vysledky vysetreni, Iéky a zdravotnim stavem.
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Pro¢c Vam obecnha ukazka
nestaci

Mozna mate vysoky LDL cholesterol. Moznd také vyssi triglyceridy, cukr, krevni tlak nebo
nadvahu. Nékdo uziva statiny. Jiny ma potize se zlu¢nikem, trdvenim ¢i ledvinami nebo
Spatné snasi lusténiny. A nékdo potrebuje plan, ktery se vejde do sménného provozu a
rodinného rozpoctu.

Stejny jidelniéek proto nemuze dobre slouzit
vsem.
U individualniho jidelnicku zohlednim:

v laboratorni vysledky a doporuceni Iékare

v vék, vysku, hmotnost, pohyb a cil

v léky, diagndzy, alergie a potraviny, které Vam nesedi
v pracovni rezim, ¢as na vareni a rodinné zvyklosti

v chuté, oblibena jidla a redlny rozpocet

Predstavte si tu ulevu

Otevrete pldn a vite, co nakoupit. Vite, co uvarit. Vite, co si dat v restauraci nebo co
vyménit, kdyz nékterd surovina neni doma. Misto dalsiho seznamu zdkaz( dostanete

srozumitelny systém pro bézny Zivot.

CHCI JIDELNICEK PODLE SVEHO TELA A ZIVOTA

Objednejte si individudlni jidelni¢ek na miru. Pripravim konkrétni postup z Vasich Gdajd,
zdravotnich souvislosti a bézného dne.

Vysledek je individudIni a jidelni¢ek nenahrazuje Iékarskou péci. Pfedepsanou Ié¢bu neménte bez domluvy s
lékarem.
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https://nemoc-info.cz/#objednavka


