DIETA NISKOCHOLESTEROLOWA
Dieta niskocholesterolowa jest dieta o obnizonej zawartosci cholesterolu. Zalecana Jest
przede wszystkim osobom z jego Podwyzszonym poziomem oraz ma jacych problemy
z ukladem krgzenia.
Zastosowanie:

* Miazdzyca
Cel diety:

*  Obnizenie hiperlipoproteinem;

Zalecenia:

* Jednoczesnie zZwigkszyé podaz witamin z grupy B, witaminy C oraz E.
*  Zwigkszy¢ ilogé Spozywanego blonnika.

Dieta polega na wylaczeniu:

e 20khek,

* podrobéw,

* smalcu,

* boczku,

* masta,

* thustych produktéw migsnych, mlecznych,
* stodyczy.

Produkty zalecanpe:

* Pieczywo pelnoziarniste

* Kefir, maslanka, jogurt naturalny,

*  Chudy bialy set;

*  Czerwone wing dzikiej r6zy,

* Ryby pochodzenia morskiego: makrela, dorsz, Sledz, tosos, Szprot, sardynka (nie

* Marchew, Czosnek, cebula, buraki, kalafior, pomidory, dynia, Szpinak, kabaczkj,
brokuty, zielony groszek, fasola Szparagowa, cykoria, salata, ziemniaki, kapusta,

o Jablka, cytryny, winogrona, truskawkji, arbuzy, morele, kiwi, brzoskwinie.
POmarancze, maliny

* Zupy owocowe 1 warzywne bey ttuszczu,

e Herbata zielona,

* Ryz brazowy i grube kasze,

* Naturalne (przecierane) soki owocowe j Warzywne, napoje owocowe



