Lécba dyslipidemie

NejdilezitéjSim opatfenim v 1éCbé je pravidelna aerobni fyzicka aktivita (rychléd chiize, rotoped,
béh) minimalné 5% tydné 30—40 minut, optimalné 7x tydn¢ 3040 minut. Efekt je vSak bezprahovy
a kazda pravidelna i mensi a mén¢ Castéd aerobni fyzicka aktivita ma pozitivni efekt.

Dieta:

a) Abstinence od alkoholu, zanechat kouteni

b) SniZeni pfijmu zejména druhotné zpracované¢ho masa (uzeniny, pastiky, mleté maso, fast food

apod.)

¢) SniZeni piijmu tuku zivocisSného (veptfové maso, sadlo, maslo, tucné syry) a piepalované¢ho

(smazené potraviny)
d) Zvyseni piijmu polynenasycenych mastnych kyselin (rostlinné oleje a ryby)
e) Zvyseny piijem listové zeleniny (méla by byt zastoupena nejméné v jednom jidle denn¢)

f) Zvyseny piijem potravin s niz§Sim glykemickym indexem a preference potravin s obsahem

vlakniny (ovoce, zelenina, luSténiny, ryze apod.)



