Sta treba jesti kada su povecéani holesterol i trigliceridi?

VRSTA HRANE

DOZVOLJENA HRANA

ZABRANJENA HRANA

mleko i mlecni

obrano mleko jogurt,

punomasno mleko,

proizvodi kiselo mleko kefir, posni | ovCije mleko,
sirevi u malim koliCinama | pavlaka,slag, puter,
kajmak, punomasni
sirevi
jaja belance zumance
hleb peciva, crni hleb razeni, hleb od | beli hleb, lisnato testo
testenina celog zrna, graham, sa puterom i jajima,
proja, pirinac grickalice, smoki,
peciva
meso, riba, plava i bela riba, masna svinjetina,

plodovi mora

curetina i piletina,
kuvana goveding,
teletina i jagnjetina,
divljac, dimljena sunka,
priuta, pile¢i narezak,
cureca prsa

govedina, jagnjefing,
pastete, iznutrice,
kobasice, salame,
cvarci, slanina, mesne
konzerve

povrce sve vrste kuvanog krompir u svim
povrca, bez masnoce, oblicima
salate, soja i proizvodi
od soje

voce jabuke, kruske, grozdje, banane,
narandze, limun, smokve, urme,
mandarine, dunje, kandirano i suseno
jagode maline, kupine, | voce, orasi, bademi,
borovnice.... lednici

ulje i masti maslinovo, sojino, nmargarin, svinjska
kukuruzno, suncokretovo | mast, l0j
ulje

zacini svi zacini majonez, kecap

slatkisi slatkisi sa vestackim SecCer, med,
zasladjivacima, suvi marmelada, dzem,
kolaci bez masti torte, kolaci, puding,

sladoled, cokolada
pica Caji kafa bez secerq, sva alkoholna pica,

mineralna voda, prirodni
sokovi bez Secera

sokovi iz tetrapaka,
gazirani sokovi, kakao
i Cokolada
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