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REGIM ALIMENTAR IN DISLIPIDEMII
PRINCIPII GENERALE iN REGIMUL ALIMENTAR
PENTRU DISLIPIDEMII

Serviti obligatoriu 5 mese pe zi si la ore regulate.

Nu mancati nimic intre mesele prescrise.

n timpul meselor evitati graba, infulecatul, cititul, privitul la televizor.
Consumati de 2 ori pe saptamana carne de peste.

Nu depasiti 2 galbenusuri pe sdptamana, de preferat fierte tari.
Folositi la gatit numai ulei de floarea soarelui, porumb, soia sau
masline.

Nu preparati sosuri cu unt sau smantana.

Reduceti consumul de sare la aproximativ 5 g pe zi.

Nu consumati alcool.

0 Faceti cate o plimbare dupa mesele principale.

ALIMENTE PERMISE

carne de pasare fara pielitd (pui, gaina, curcan), vita (vaca, vitel),
vanat (iepure, caprioard), peste alb (salau, stiuca, stavrid, cod,
pastrav, platica);

branza de vaci slaba, cas, urda;

lapte dulce cu 1,8 grasime si lapte batut, iaurt slab;

albus de ou fiert 2-3 galbenusuri pe saptamana;

paine graham, integrala, neagra, mamaliga, fulgi de cereale;
legume cu 5% glucide: fasole verde, praz, gulii, varza, conopida,
dovlecel, spanac, rosii, castraveti, salata verde, ardei, ridichi, vinete,
andive, ciuperci, bame, sparanghel, urzici, stevie, loboda, untisor,
papadie;

legume cu 10% glucide: ceapa, morcov, telina, sfecla rosie;
legume cu 20% glucide: cartofi, fasole uscata boabe, mazare, linte
soia bob;

gris, orez, paste fainoase;

fructe cu 5-10% glucide: mere cretesti, mere domnesti, pere,
portocale, kiwi, mandarine, gutui, capsuni, vigine, cirese de mai,
fragi, zmeura, afine, coacaze, caise, piersici, pepene rosu/galben,
grapefruit, lamii;



