Jak na zdravé srdic¢ko a cévky §

Prakticky priivodce vyZivou pfi zvysené hladiné cholesterolu u déti

CO DO JIDELNiCKU PATRIi A CO RADEJI OMEZIT

(- Rozpustna vlaknina
Ovesné vlocky, Cocka, fazole, jablka a zelenina
pomahaji odvadét tuk z téla.

@/ Zdravé tuky & Ovoce
Avokddo, ofechy, seminka, ryby a Cerstvé
bobulovité ovoce plné antioxidant(.

<« Peceni & Duseni
Priprava jidla pe¢enim na pecicim papiru nebo
v pare misto smazeni.

JAK FUNGUJE CHOLESTEROL V DETSKEM TELE?

J "Hodny" HDL cholesterol

Co déla: Funguje jako Sikovny uklize¢ v cévach.

Jak pomaha: Sbira prebytecny tuk z krevniho obéhu a odvazi ho
bezpecné do jater.

Jak ho zvysit: Pravidelnym pohybem venku, sportem a konzumaci
zdravych tuka (ryby, ofechy).

© Cemu se v jidelnicku vyhybat?

* Smazena jidla a primyslové tuky: Hranolky, smazeny syr, fizky a
polotovary.

¢ Uzeniny a tuéna masa: Parky, klobasy, pastiky, saldmy a tu¢né
veproveé.

» Sladkosti a trvanlivé pecivo: Koblihy, plnéné oplatky a suSenky s
palmovym tukem.

¢ Tuéné mlééné vyrobky: Tavené syry, smetanové jogurty a Slehacka.

Prakticky |ékar pro déti a dorost (PLDD) — Informaéni material

@ 'Zly" LDL cholesterol

Co déla: Pri nadbytku se usazuje na sténach cév.
Pro¢ vadi: Zplsobuje z(zZeni cév a ztéZuje srdicku pumpovani
krve.

Odkud je: Pochazi hlavné ze smazenych jidel, nezdravych tuk,
uzenin a kupovanych sladkosti.

¢ Hravé zmény pro kazdy den

¢ Smazeni > Peceni: PeCte bramborové hranolky i maso v troubé bez
tuku.

¢ Sladkosti = Ovoce & Orechy: Misto susenek nabidnéte jablko nebo
borGvky.

* Pitny rezim: Vymente slazené limetky a dZzusy za Cistou vodu nebo
Caj.

¢ Vice pohybu: Kazdodenni hra venku aktivné snizuje ten "zly"
cholesterol.

Vyziva pfi zvySeném cholesterolu u déti



