Lasisa. Galia: Saltavandenés
M zuvys, tokios kaip laSiSa,
— skumbré, tunas yra geriausias
Saltinis  omega-3  riebaly
rigsciy, kurios mazina Sirdies ligy rizika. 100 gr.
virtos lasiSos turi 127 kalorijas, 4 gr. riebaly, 0
pluosto. LasiSos kepsnj pamarinuokite sojos ir
imbiero marinate ir kepkite ant groteliy, véliau
paslakstykite citrina. ] dienos raciong jtraukite
kuo daugiau Zzuvies patiekaly. Jg troskinkite arba
kepkite alyvy, rapsy aliejuje.Jas valgykite su
zaliomis salotomis.

Jiaros  gérybés—  Krabai,
krevetés. Galia: Sie produktai
ne tik pajvairina dienos raciong
bei apriipina organizma jodu,
bet ir sumazina cholesterolio kiekj kraujyje.
Uztenka per dieng suvalgyti 80-100 g vieno i§
minéty produkty.

Zaliofi arbata. Saukstelj

= —0 7aliosios arbatos  uzpilkite
-~ "__ neverdantiu vandeniu,
& R 2@? _/ palaukite = mazdaug 7-10
S — minu¢iy ir gerkite mazais

gurksneliais. Prie jos
rekomenduojama valgyti dZiovintus abrikosus,
figas, datules, galima keleta rieSuty ir saulégrazy.

Liesa  jautiena.  Galia:
gyvulinés kilmeés baltymy
Saltinis. Per dieng
rekomenduojama  suvalgyti
mazdaug 180 g Sio produkto.

¥ Augaliniai aliejai. Galia: yra
daug riebiyjy rugsciy.
Augaliniy  aliejy  maistine
verte lemia monosnesoCiyjy ir
polinesociyjy riebaly rugsciy
santykis. Teisingas soCiyjy ir nesociyjy riebaly
ragséiy santykis maiste yra 2:3. Per dieng reikia
suvalgyti mazdaug 1 valgomaji Saukstg kokio
nors augalinio aliejaus.

Rapsy aliefus. Tinka kepimui, maisto gamybai,
saloty pagardinimui. Maistiné verté: i§ visy aliejy
turi maziausiai  soCiyjy riebaly  rugsciy,
daugiausiai — omega -3 polinesoCiyjy riebaly
rugsciy, kurios svarbios sveikatai, nes padeda
sumazinti arterinj kraujospiidj, mazina Sirdies
kraujagysliy  susirgimy rizikg. Vaiky ir
suaugusiyjy asmeny kasdieninio maisto racione
augalinis aliejus dél savo vertingumo yra
nepakeiciamas.
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Polinesocios

Sociosios riebaly
Mononesocios
Cholesterolis, mg
Energiné verté,
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Sémeny 8,2 143 753 0 880
Alyvuogiy 14,86 70,12 1061 O 883
Kukurizy 12,23 26,09 5694 0 884
Rapsy 6,80 5860 30,20 0 884
Saulégrazy 11,05 1945 6505 0 884
Soju 1485 23,04 6220 0 885
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Avokadas. Galia: Oleino ragstis

ir nesotieji  riebalai  padeda

sumazinti bendra cholesterolio

kiekj ir padidinti DTL, plius gera
dozé¢ skaiduly. Vienoje skilteléje yra apie 81
kalorija, 8 gr. riebaly, 3 gr.skaiduliniy medziagy.
Prinokusj avokada sutrinkite kartu su ¢esnaku bei
priekoniais ir tepkite ant duonos.

Vaisiai, darZoves, Zalumynai Lo
Galia: Normalizuoja zarnyno veikla

ir padeda pasisalinti nereikalingam
cholesteroliui.  Biitina  kasdien

suvalgyti bent 1-2 obuolius, daZzniau valgyti
burokéliy salotas, morkas, ridikus, kopistus.

Vaisiai ir darzovés neleidzia tukti, be to, juose
yra daug vitaminy ir mineraliniy medziagy.

Liesos  daroviy  sriubos.
Valgykite tik liesas darzoviy
sriubas bei virtus ar troSkintus
patiekalus. Nes kepami produktai
sugeria daug riebaly. Prie$ verdant
mésa, reikia pasalinti jos riebalus. Tada ja reikia
supjaustyti mazais gabaléliais, uZpilti Saltu
vandeniu ir tik tada virti (tokiu bidu mazdaug 40
proc. cholesterolio lieka sultinyje).

Zemés rieSutai. Galia: Tyrimai
parodé, kad zemés ar kiti rieSutai (
kuriy sudétyje daugiausia
nesoCiyjy riebaly) gali sumazinti -~
rizikg susirgti Sirdies ligomis iki 20%. Apie 30
gramy zemés rieSuty turi 166 kalorijas, 14 gr.
riebaly, 2 gr. skaiduly. Zemés riesuty kasdien
turékite savo rankingje, portfelyje, sportiniame

krepSyje arba naudokite juos ruoSdami jvairius
patiekalus

Imbieras. Galia: Panagiai kaip
ir aspirinas, imbieras mazina
kraujo kreséjima ir saugo nuo
tromby susidarymo. Imbieras
mazina cholesterolio
rezorbcijg, gerina tulzies rugsties apykaitg.

Cinamonas. Galia.
Cinamonas sumazina
trigliceridus, bendra
cholesteroli, ZTC - Zemo
tankio cholesterolj (LDL).
Pastaba.Cascia rasies cinamonas — toksiskas.
Reikéty rinktis cinamono lazdeles.

Cesnakas.  Galia:  Sieros

i junginiai, kurie suteikia

% W Cesnakui aStry skonj taip pat

£3 gali sumazinti mazo tankio

lipoproteiny cholesterolio kiekj

kraujyje, kovoja su aukstu kraujospudziu ir gali

sumazinti skrandzio ir storosios Zarnos vézio

rizikg. Skiltelé Cesnako turi apie 4 kalorijas, O
riebaly.

Kepkite visag cesnako galvute kol
suminkstés (15-20min.) ir taps saldi,

tuomet uztepkite ant duonos kaip sviesta.

b 24 citrinos, 0,5 kg lupty cCesnaky.
3 Cesnakus i$spauskite, sudékite |
stiklainj ir palaikykite parg tamsioje vietoje (ne
Saldytuve). Po to ta pacCig CcCesnaky tyre
iSspauskite per marle ir sumaisykite su Svieziai
iSspaustomis citriny sultimis (susidaro beveik 0,5
litro). Sj misinj veél padékite j tamsig vieta trims
savaitéms. Tuomet nukoskite susidariusias
drumzles ir po SaukSta gerkite kasdien pries
miega. Sio gérimo uztenka mazdaug ménesiui.

ArtiSokas —ne darzové ir ne
vaisius. ArtiSokas — gélé.
Galia. Pasalina cholesterolio
pertekliy ir mazina tinimus.
skaidulos, padedancios
kontroliuoti cholesterolj
organizme. Vienas vidutinio dydzio artiSokas turi
60 kalorijy, O gr riebaly, 7 gr skaiduly. Kaitinkite
artiSoka ant gary 30-40 min. UZspauskite citrinos
sul¢iy, nuskabykite lapus, artiSoko Serdis
maistingiausia  dalis.Valgomieji  ,,ziedynai®
naudingi vyresnio amziaus zmonéms, dZiovintos
Saknys ir zolé apsaugo nuo Sirdies vainikiniy
arterijy aterosklerozés. Rekomenduojama valgyti
pacius artiSokus arba ryte ir vakare gerti jy sultis
(iki 1/4 stiklings).
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