Edukaény modelovy tyZdenny jedalnicek, pre pacienta so:

DLP (dyslipidémia — zvySené tuky v krvi)
arterialnou hypertenziou

diabetes mellitus (predpokladam DM2)
bez hyperurikémie

bez obezity

Tento model je vS§eobecny a edukadny, nie je to individualny lieCebny plan.
Je zostaveny podla principov DASH, kardioprotektivnej vyzivy, diabetickej stravy a
lipidovej diéty.

1. ZOZNAM POTRAVIN NA TYZDEN
(ZAKLADNY RAMEC)

(Vyzivovy poradca vzdy najprv definuje potravinovy ramec.)
Obilniny a prilohy (nizky GI)

Ovsené vlocky — 500 g
Celozrnny chlieb — 1 ks
Celozrnné cestoviny — 500 ¢
Bulgur — 500 g

Ryza natural — 500 g
Kuskus celozrnny — 500 g
Quinou —300 g

Strukoviny (vhodné aj pri DM)

. gicer —-3x400 g
e Sosovica—500g
e Fazula—-2%x400¢g

Miso a ryby (chudé, nizkotucné)

Kuracie prsia— 1 kg

Mor¢acie prsia — 800 g

Losos — 600 g

Treska— 600 g

Tuniak vo vlastnej Stave — 3x 120 g

Mlie¢ne vyrobky (nizkotucné, bez pridaného cukru)

e Bielyjogurt1,5% —-4x 150 g
e Cottagesyr—2x180 g
e Tvaroh nizkotu¢ny — 2% 250 ¢



Zelenina (velky objem, nizky GI)

Brokolica — 2 ks
Paradajky — 1 kg
Paprika — 1 kg

Uhorka — 3 ks

Spenat — 300 g

Cuketa — 3 ks

Mrkva — 1 kg
Cibul'a—1 kg

Zelené fazul’ky — 500 g
Mix Salat —2x 150 g

Ovocie (nizky az stredny GI)

Jablka — 1 kg

Hrusky — 1 kg

Bobul'ové ovocie — 500 g
Kiwi — 4 ks

(Banany vynechdavam — vyssi GI, menej vhodné pri DM.)

Zdravé tuky

Olivovy olej

Mandle — 200 g
Chia—200g

Lanové semienka — 200 g
Avokado — 2 ks



2. PROFESIONALNY TY,ZDENNY
JEDALNICEK S GRAMAZAMI A
RECEPTAMI

(Porcie su pre dospelého cloveka bez obezity.)

] DEN 1
Ranajky — Ovsena kasa s jablkom (nizky GI)

Ovsené vlocky 50 g

Jablko 100 g

Lanové semienka 10 g

Mlieko 1,5 % alebo voda 150 ml

Obed - Losos, brokolica, zemiaky

Losos 150 g
Zemiaky 150 ¢
Brokolica 200 g
Olivovyolej 5 g

(Zemiaky su v mensej porcii — kvoli DM.)
Veclera — Cicerovy Salat
Cicer 100 g

Paradajka 100 g

Uhorka 80 g
Olivovyolej 5 g

7 DEN 2

Ranajky — Jogurt s bobul’ovym ovocim

e Jogurt 150 g
e Lesnéovocie 80 g
« ChialOg

Obed — Kuracie prsia s bulgurom

e Kuracie prsia 150 g
e Bulgur 60 g (suchy)



e Zelenina 150 g

Vedlera — Tofu so zeleninou
e Toful20g

e Cuketa100g
o Paprika 100 g

1 DEN3

Ranajky — Avokadovy toast
e Celozrnny chlieb 50 g

e Avokddo 50 g
o Paradajka 80 g

Obed — Sosovicovy privarok

« Sosovica 180 g
e Vajicko 1 ks

(Strukoviny su vyborné pri DM — nizky GI.)

Vecera — Tuniakovy Salat

e Tuniak 100 g
e Zelenina 150 g

7 DEN 4

Ranajky — Ovsené vlocky s kiwi

e Ovsené vlocky 50 g
e Kiwi80g
e Mandle10g

Obed — Morc¢acie prsia s ryZou natural

e Morcacie prsia 150 g
e RyZa natural 60 g (suchd)
e Zelenina 150 g



Vecera — Zeleninova polievka
Mrkva 80 g
Cibul'a40 g

Zeler40 g
Celozrnné pecivo 40 g

1 DEN5

Ranajky — Cottage syr s paprikou

o Cottage 150 g
e Paprika 100 g

Obed — Treska s batatmi

e Treska 150 g
o Bataty 150 g
e Zelené fazulky 150 g

Vecera — Celozrnné cestoviny s paradajkami

e Cestoviny 60 g
o Paradajkova omacka 150 g

7 DEN 6

Ranajky — Smoothie (bez bananu)

Bobul'ové ovocie 100 g
Spenat 50 g

Ovsené vlocky 30 g
Voda 200 ml

Obed — Zeleninové rizoto

e Ryza60g
e Zelenina200 g
e Olivovyolej5g

Vecera — Grécky Salat (light)
o Paradajka 100 g

e Uhorka 100 g
o Paprika80g



e Fetalight30g
e Olivovyolej5g

1 DEN 7

Ranajky — Vajicka s chlebom

e Vajicka 2 ks
e Celozrnny chlieb 40 g

Obed — Kuracie stehno bez koze

e Kuracie stehno 150 g
e Kuskus celozrnny 60 g
e Zelenina 150 g

Vecéera — Tvaroh s ovocim

e Tvaroh 150 g
e Ovocie (bobulové) 80 g



3. EDUKA(“:NA éPECI,FIKACIA
MODELOVEHO JEDALNICKA

Tento model respektuje potreby pacienta s dyslipidémiou, hypertenziou a diabetom:

1. Pri DLP

nizky obsah nasytenych tukov
vysoky obsah vlakniny

ryby 2-3x tyzdenne

olivovy olej ako hlavny tuk

2. Pri hypertenzii (DASH)

e nizky prijem soli
e vysoky prijem draslika (zelenina, ovocie)
e minimum udenin a polotovarov

3. Pri diabete

nizky glykemicky index

mensie porcie sacharidov

ziadne sladkosti, dzusy, biele pecivo

ovocie s nizkym GI (bobul'ové, jablko, hruska)

4. Bez hyperurikémie
e 7Zladne vnutornosti

o ziadne sardinky, ancovicky
e primerané¢ mnozstvo strukovin

5. Pre pacienta bez obezity

e primerané porcie
e rovnomerné rozloZenie energie pocas dina



