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ANATATEA TA




Str. Armoniei 28, Sector 2, Bucureşti

PRINCIPII ALIMENTARE IN TRATAMENTUL  DISLIPIDEMIILOR

ALIMENTE PERMISE:

lactate: lapte cu continut scazut de grasimi (max. 1,5%), iaurt cu continut redus de grasime, branza de vaci dietetica, kefir, sana, urda, cas dulce

carne: carne slaba de vita / porc / vitel, iepure, carne de pui (fara piele)

            peste slab: salau, lin, stiuca, cod, ton

oua: doar albusul

paine si fainoase, cereale*: doar in cantitatile recomandate de medic – paine, gris, orez, mamaliga, paste fainoase fara ou 

leguminoase*: doar in cantitatile recomandate de medic – fasole boabe, mazare boabe, linte boabe

legume: cartofi* - doar in cantitatile recomandate de medic

                 rosii, varza, castraveti, ceapa, salata, ridichi, ardei, gogosar, gulii, morcov, vinete, salata verde, fasole / mazare verde, dovlecei, ciuperci, conopida, telina

fructe: mere, portocale, piersici, cirese, visine, ananas, grepfruit, pepene, dovleac, kiwi, mango, banane, mandarine, caise, pere, prune, capsuni, zmeura, lamai, mure

bauturi: apa plata, sucuri, compoturi, bauturi fara alcool

ALIMENTE INTERZISE:

lactate: lapte gras (3,5% grasime), iaurt gras, smantana, unt, branza telemea, branza topita, cascaval, feta, crema de branza

carne: carne grasa, carne de pui cu piele, slanina, carnati, cremwursti, parizer, toba, salam, limba, ficat, rinichi, inima, creier, pateu de ficat, conserve de carne, mezeluri, peste gras, icre, fructe de mare, caviar

oua: ou integral, galbenus de ou

paine, fainoase, cereale: doar cele care au in compozitie grasimi animale

oleaginoase: nuci, alune, migdale, arahide, seminte de floarea-soarelui / dovleac, castane

fructe: struguri, smochine, curmale, stafide, fructe deshidratate

grasimi: unt, margarina, untura, seu, slanina

bauturi: bauturi care contin alcool

dulciuri: cele cu un continut mare de zahar, preparate cu ou, cu grasime animala, cremele cu unt, foietaje, frisca, ciocolata, preparate cu fructe oleaginoase

CONTINUTUL IN COLESTEROL SI LIPDE AL ALIMENTELOR

	ALIMENT
	COLESTEROL (mg/100g)
	LIPIDE

(g/100g)
	CALORII

	LAPTE SI PRODUSE LACTATE

	iaurt 0,1%
	-
	0,1
	39

	lapte vaca semidegresat 1,5%
	5
	1,5
	48

	kefir
	6
	1,5
	47

	lapte vaca 2,8%
	10
	2,8
	57

	lapte vaca 3,5%
	12
	3,5
	67

	iaurt 3,4%
	12
	3,5
	72

	sana
	13
	3,6
	54

	urda dulce
	14
	7
	130

	cas dulce
	23
	10
	167

	branza de vaci
	25
	8
	150

	branza telemea de vaca
	87
	20
	291

	branza feta
	90
	21
	230

	branza telemea de oaie
	95
	24
	305

	smantana
	130
	30
	298

	branza topita
	137
	30
	312

	cascaval
	140
	30
	400

	unt
	250
	90
	760

	CARNE SI PREPARATE DIN CARNE

	carne de vita slaba
	70
	5
	110

	carne de pui (fara piele)
	72
	8
	121

	carne de vitel
	74
	3
	113

	carne de miel
	83
	18
	207

	sunca presata
	83
	21
	294

	parizer / cremwurst
	85
	25
	280

	carne de porc slaba
	87
	8
	154

	salam
	147
	37
	390

	limba de vita / porc
	148
	17
	230

	pateu de ficat
	169
	20
	261

	ficat
	410
	6
	144

	rinichi
	430
	5
	120

	creier
	2300
	6
	128

	PESTE

	cod
	36
	1
	85

	salau
	37
	1
	83

	stiuca
	38
	1
	82

	ton
	40
	5
	138

	pastrav
	54
	7
	140

	somon
	57
	11
	160

	sardine
	58
	10
	163

	somn
	61
	10
	180

	hering
	63
	10
	167

	crap
	67
	5
	123

	macrou
	78
	15
	212

	caviar
	300
	16
	262

	icre
	362
	7
	140

	FRUCTE DE MARE

	stridii
	54
	3
	70

	homar
	99
	1
	88

	creveti
	155
	4
	120

	OUA

	ou integral
	410
	10
	148

	galbenus
	1300
	25
	320


