ANTISKLEROTISKA DIETA

Uztura ierobezojumi visiem:
- nelietot vispar treknu gaju un pilnpienu, ka arf to produktus;
- nelietot vairak par 4 olam nedg|a;
- nelietot vairak par 6 gramiem varamo sali diena,
- nelietot biezak par 3 reiz€m ménesi — aknas;
- gala un zivis jalieto bez adas.

Uztura ierobeZojumi, jau slimojot ar aterosklerozi, koronaro sirds slimibu, vai, ja
ir to riska faktori:
- galu lietot 150 g x 1-3 nedéla;
- lieso liellopa vai clikas gaju péc iespéjas aizstat ar jaunlopa vai netreknu vistas vai trusa
galu.

Uztura ierobeZojumi cilvékiem ar palielinatu kermena masu:
- nelietot cukuru, saldumus;
- nelietot balto miltu produktus (baltmaizi, pankiikas, klimpas u. tml.);
- lietot ne vairak par 2 vidéji lieliem kartupeliem diena.

Uztura papildinajumi (ieteicamie produkti):

- zalie lapu salati, ziema — kaposti (svaigi vai skabéti) ikdienu vienas édienreizes porciju,

- ieskaitot Sos salatus, darzenus (svaigus vai saldétus), ogas un auglus (svaigus, kalt€tus vai
konservétus bez cukura) lietot uztura vismaz 400 g diena, bet, ja ir iesp&jams, pat 1 kg;

- visvertigakas ogas — upenes, kazenes, sarkanas janogas, érkskogas;

- visvértigakie augli — aboli (ideala varianta lietot ikdienas 2, vidgji lielus), mezZrozisu
paaugli, iesp&jurobezas — apelsini, citroni, kivi, aprikozes (kalt€tas), banani, rozines;

- visvertigakie darzeni (v€lams pievienot salatiem) — pétersiju lapas, dilles, natres, spargeli,
sipoli vai to laksti parmainus ar kiplokiem;

-  senes; :

- séklas, seviski saulespuku, kirbju, linu, bet praktiski — saulespuku vai rap3u ella (ne vien
cepSanai, bet ar1 dabiga veida, 1 — 2 &damkarotes pievienojot miné€tajiem salatiem),
iesp€ju robezas — kukuriizas, olivu vai linséklu ella;

- auzas, mieZi, griki, pupas vai zirni — vismaz reizi diena kads no Siem produktiem, lietot
parmaigus, ne mazak par 100 g (vai 0,5 glazes auzu parslu vai 1 glazi zirpu, pupu,
mieZu, grubas vai griku;

- pargjie antisklerotiskie _graudaugu produkti — rudzu rupjmaize, ka ari kviesu klijas vai
digsti (1 édamkarote diena);

- rieksti — zemesrieksti, 35 gabali diena, ja var atlauties - 70, iesp&ju robezas - lazdu
rieksti, 12, bet labak 24 gabali diena. Rieksti jalieto vismaz 4 dienas nedéla;

- juras zivis — gatavojot &dienu, lietot labak svaigas vai saldétas zivis, lietojot katru dienu —
ne mazak par 50 g diena. Lietojot zivis retak, atbilstosi japalielina €dienreizes zivju
daudzums;

- kafija janomaina ar zalo t€ju, vélams vismaz 2 tases diena. Nepievienot pienu!;

- leteicamas piedevas un gar§vielas — Zelatina, marrutki un asie sarkanie pipari (€illi).




