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		Ако лекарят ви е предупредил, че имате висок холестерол, време е да се замислите за менюто си. Спазването на някои просто правила в храненето може да ви помогне да се предпазите от редица сериозни здравословни проблеми в бъдеще. Да започнем с основното – какво не бива да ядете?

1. Яйца, или по-специално яйчни жълтъци. Ако обичате яйца, стремете се максимално да намалите приема им и по възможност да не ядете жълтъците. Имайте предвид, че много други храни съдържат яйца, особено десерти и кремове – крем карамел, макарони на фурна, сладкиши и др.

2. Колбаси, луканка, бекон. Всички те се отличават с много висок процент животински мазнини и е добре да прекратите изцяло приема им.

3. Кайма. Приготвяйте си сами каймата вкъщи или нека я смелят специално за вас в магазина. Готовите смески за кайма са изключително богати на мазнини. Все пак, ако можете, избягвайте консумацията на кайма. Не консумирайте също готови кебапчета и кюфтета.

4. Майонеза. Тя също има много високо съдържание на яйца или яйчен прах, затова по-добре избягвайте консумацията й.

5. Пържоли, барбекю. Всякакви тежки и червени меса, особено по-мазните, са абсолютно противопоказни.

6. Масло. То също е много богато на животински мазнини. Класическото масло е с 82% масленост, за да бъде сметнато за качествено. Т.е. то е голям „вносител“ на животински мазнини.

7. Млечни продукти с висок процент масленост. През последните години много се заговори за това, че обезмаслените млечни продукти не са полезни. Това донякъде е вярно, но трябва да се пренебрегне, когато говорим за хора с повишен холестерол.

8. Бързи закуски. Избягвайте похапването навън, особено яденето на бургери, дюнери, пици и сандвичи. Често те са приготвени в животински мазнини, а и съдържат много продукти с животински мазнини – колбаси, крем-сирене, майонеза, кашкавал и др.
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			ОЩЕ ОТ ЗДРАВОСЛОВНО ХРАНЕНЕ И ДИЕТИ:

			
		
		
			[image: ]
			С какво е полезна чашата вода на гладно сутрин

			10.03.2017 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0) 

			Може би сте чували за популярната като „холивудска" закуска – чаша топла вода с половин грейпфрут. » Прочети
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			Джинджифилът е любима подправка на много хора. » Прочети
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			Българското сурово барче Go4Raw спечели престижната награда "Най-добър нов продукт” в категорията Хранителни продукти и снаксове на най-голямото световно изложение за здравословни храни Биофах в Нюрнберг, Германия. » Прочети
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			Обичате ли кафе? » Прочети
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			24.01.2017 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0) 

			Тъй като вече нямаме възможността да хапваме пресни плодове, единствения начин да се насладим на любимия си плод, е той да е изсушен. » Прочети

			

		

	
		
			[image: ]
			Нова диета „3 часа“

			6.01.2017 (Коментари: 1) 

			Новата диета, наречена „3 часа“ се основава на това кога ядете, а не какво, предаде БГНЕС.
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			Ядки срещу стрес

			28.12.2016 (Коментари: 0) 

			Една шепа шамфъстък на ден може да ви помогне да намалите щетите от стреса, предаде електронното издание Health.
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			Как да стопим мастните клетки?

			25.12.2016 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 3) 

			Черният чай с цитрусови нотки от бергамот стопява мазнините, откриха учени, ръководени от професор Винченцо Молас, съобщи БГНЕС.
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			Канелата е най-полезната подправка

			13.12.2016 (Коментари: 0) 

			Най-полезната подправка е канелата, която допринася за доброто здраве и предпазва от настинки и вируси.
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			Витамини и минерали

			29.11.2016 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 1) 

			Витамините са съществена част от здравословния хранителен режим – тялото демонстрира симптоми при липса на конкретен витамин. » Прочети
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