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Colesterolo: gli alimenti per una dieta corretta.

ALIMENTI

VIETATI

PERMESSI

QUANTE VOLTA IN UNA

SETTIMANA?

LATTE E YOGURT

Latte intero, yogurt intero, yogurt alla frutta, latte
condensato, panna, aeme di yogurt

Latte parzialmente e totalmente saemato,
yogurt magro bianco o alla frutta
(0,1% dii grassi)

Tutti i giorni

Formaggi stagionati tipo groviera, gorgonzola, fonting,

Formaggi freschi tipo ricotta vaadna, mozzarella,

Una volta.

FORMAGGI foma@i fusi, sottilette, pecorino, grana arescenza, fioachi di latte Non piti di 50/80 g per porzione.
Came audnata con abbondante condimento. Evitarela | Tutti i tipi di ame magra: petto di pollo, taachino,
CARNE came grassa (anatra, costine...) e le frattaglie coniglio, vitello, manzo magro, cavallo, maiale Tre volte
(fegato, rognone, cuore...) magro (lonza o filetto)
Prosdutto audo magro, prosdutto cotto magro, .
SALUMI Salame, mortadella, coppa, pancetta bresaoi, spek magro massimo due volte
Pesd conservati sottolio (es. tonno), moderare il consumo | Freschi o surgelati tipo sogliola, merluzzo, trota,
PESCI di molluschi e aostacei (cozze, vongole, gamberi...) dentice, orata. Tonno in scatola al naturale DE CLRAG IE D NE
Uova sode o alla coque o in frittata cotta senza
UovAa Uova fritte condimento. Ricordate che Ialbume Due uova la settimana
€ privo di colesterolo
) ) Olio extravergine d'oliva, olio di semi di mais, olio
CONDIMENTI Bl 22, Mz e EIIE 2, di soia, olio di vinacddo, margarine vegetai Tutti giormi
Tutto in moderate quantita.
PANE E SIMILI Pane condito, fette biscottate, grissini, aadkers Pane comune, pane integrale, grissini allacqua Tutti i giorni
PATATE Patate fritte Patate lessate, patate al formo, purea di patate
LEGUMI Nesstno Tut
PASTAORISO O Pasta o riso 0 gnoachi al pomodoro o alle
SEMOLINO O Nessuno. Sono vietati solo sughi elaborati verdure, al ragu magro, risotto allo zafferano, Tutti i giorni
pasta o riso in brodo vegetale o tipo minestrone
GNOCCHI DI PATATE ot s
TORTELLINI ’
RAVIOLI, Tutti Nessuno
CANNELLONI, ECC.
VERDURA Verdura fiitta 0 audnata con grassi animali Tutti i tipi, cotta o auda Tutti i giomi
Tutta. In moderate quantita: banane, uva, fichi, o
FRUTTA Frutta seaca ok, fruta 3 : Tutti i giomi
Aaqua, the, caffe, bibite zuacherate e suachi di Conaesso un biachiere di vino
BEVANDE N frutta in quantita limitata. Moderare vino e birra. rosso a pasto
ZUCCHERO, MIELE, . L
Nessuno Tuttd Tutti i giomi senza eccedere
MARMELLATA
DoLcl, GELATI . . N Dold fatti in casa senza burro, uova, panna,
’ ) QMOmmmlﬁﬁggmomnm, i alla frutta, G { 3 colazione bisaotti
GHIACCIOLI i, seach, Pavesini, Com-flakes
ACETO, LIMONE,
AROMI, SPEZIE, Nessuno Tutti. Limitare il consumo di sale da cudna
SALE

Fonte: National Cholesterol Health Education Program

Farmacia Capochiani s.n.c. , C.so Garibaldi, 52 - 72015 Fasano (BR) - Tel. 080 44 13 185 Fax 080 33 93 1160
P.IVA 02151750748 - C.F. 02151750748 — Numero REA: BR-124522




