REGIMUL ALIMENTAR iN DISLIPIDEMII

Dislipidemiile reprezinta cresterea colesterolului si/sau a trigliceridelor in sange
Valori normale ale:
- colesterolului sunt sub 200mg/dl
- trigliceridelor sunt sub 200mg/dI
Dislipidemiile sunt unul dintre factorii de risc pentru aparitia bolii coronariene.
Bolile coronariene reduc fluxul de sédnge catre inima si pot duce la infarct.
Alti factori de risc ai bolii coronariene sunt:
o fumatul
* obezitatea
* sedentarismul
« diabetul

Masuri nemedicamentoase necesare pentru tratamentului dislipidemiilor:
- INTRERUPEREA FUMATULUI
* Regim alimentar (dieta)

Sfaturi practice pentru regimul alimentar in dislipidemii

Fiti atenti la cantitatile de grasimi din alimentatie

Feriti-va de alimentele bogate in colesterol. Acestea sunt alimente de

origine animala, precum untul, smantana, branzeturi fermentate, branza

topita, slanina, untura, carnea grasa, carnatii, ouale.

» Sunt admise grasimile de origine vegetala precum uleiul (de floarea
soarelui, soia, masline) si margarina.

> Preferati iaurtul slab, laptele batut, brénza de vaci, carnea slaba (carnea
de pui fara pielita), peste, legumele, fructele.

» Limitati consumul de oua la 2, maxim 4 pe saptamana.

» Evitati consumul de alcool, produse zaharoase.

» Evitati prepararea alimentelor prin prajire, preferati fierberea, prepararea
la cuptor sau la gratar.

> Pentru a da gust alimentelor folositi suc de lamaie, mustar, piper, usturoi,

ceapa, condimente, ierburi aromatice
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Continutul in colesterol al unor alimente

ALIMENTUL/100g COLESTEROL mg
Creier de bovina 2300

Ficat 420

Branzeturi 150 — 200

Unt 280




Carne grasa de porc, vita 125

Lapte de vaca 110

Galbenus 230




