Obsah

€O JE CHOLESTEROLR s {1 wzidi £ U2 a i o o s o 4 o 3
Jak-se. cholesterol v.iéle-plfepravuje? . . . .5 & o o s o7 0 o . 3
Hladina cholesteroluvkrvi . . . . . ... ... ......... 3
Jak dojde ke zvyseni hladiny cholesterolu vkrvi? . . . . . . . .. 4
Nasycené mastné kyseliny . . . . . . . . .. ... .. ...... 4
Jednoduché nenasycené mastné kyseliny . . . . . . . ... ... 5
Vicenasobné nenasycené mastné kyseliny . . . . .. .. ... .. 5
Jaké nasledky mtiZe mit zvySena hladina cholesterolu vkrviz . . . 5
Jak sniZit vysokou hladinu cholesterolu vkrvi? . . . . . . . . .. 6
Vybér vhodnych potravin . . . . . . ... ... ......... 10
Zmeéna zvyki souvisejicich sjidlem . . . . . ... ... ... .. 12
Spravné rozvrzeni denniho reZimu jidel . . . . . . . . ... ... 12
Nakupovani potravin vhodnych pro anticholesterolovou
dietasrd Laiboids BIZIEA VERUURE OO SRE VRGN RRT § o. 13

PRAKTICKE RADY PRO SPRAVNOU PRIPRAVU POKRMU . . . . . . 15
Jak spravné varit jidla s nizkym obsahem tuku? . . ... .. .. 18
Jak vafit podle starychrecepti?. . . . . . . . ... ... .... 19

TYPYNASNIDANI . ... ............0.000uuun... 21

POLBVIRY . = ¢ s ¢ spics APk §% § %6 & 55 84 56 6.4+ & 23

HLAVNf POKRMY ZHOVEZIHOMASA . . . . . . . ... ... ... 31

HLAVNI POKRMY Z TELECIHOMASA . . . . . . . . ¢ v v v v v v 39

HLAVNI POKRMYZ VEPROVEHOMASA . . . . . . . . . ... ... 43

SVERIMRC DS [P AE0ACR s s s s A ms R A s s SN 46

HLAVNIf POKRMY Z KRALICTHOMASA . . . . ... ... ... .. 49

HLAVNf POKRMY ZDRUBEZE . . . . . . . . o o v v v v i e e .. 51

HLAVYNI POERMY-Z-RYB c <. + « 55.5 s o &evn ralarrt s batF-SiF 66

HLAVNE POKRMY POLOMASITE . . & : 4.0 6.0 0 0o o o sre &0 70

BEZMASEPORRMY .°. .. ... ...... . L0 0000 78

_ Y i\ o A (P P Al R 84

ZELENINOVE AOVOCNE SALATY . . . . . . . .. .. ... .... 87
ACleNINOVE SRIATtY. [of 0 R e & i e e s e S 88
Owvocné salaty . . . . 22O QUQ BRED/ A7 VG, G, OARELY) 101

DAY CEL B BB BYOUETY (IESIloU altbaly .3 SieTy 104

oo SUSHTIREEARTE s i D e Bk b b e 106

OVOCNE DEZERTY « . o o o o @ 66 65 o o o5 5 o 6 &5 66 o & 5 107

POMAZANEN, | aidatih BONA. KOISeQiis AB ok na 4 108

TABULKA . . . . (500 058 L zavn BUGr S@e GO aa x58 B3¢ 2 112



