
ANTISKLEROTISKA. DIETA

Uztura ierobezojumi visiem:
nelietot vispar treknu galu un pilnpienu, ka arl to produktus;

nelietot vairak par 4 olam nedela;
nelietot vairak par 6 gramiem varamo sali diena;

nelietot biezak par 3 reizem menesl - aknas;

gala un zivis jalieto bez adas.

Uztura ierobezojumi, jau slimojot ar aterosklerozi, koroniiro sirds slim'ibu, vai, ja
ir to riskafaktori:

galu lietot 150 g x 1-3 nedela;

lieso liellopa vai cukas galu pec iespejas aizsti'it ar jaunlopa vai netreknu vistas vai trusa
galu.

Uztura ierobezojumi cilvekiem ar palieliniitu termelJa masu:
nelietot cukuru, saldumus;

nelietot balto miltu produktus (baltmaizi, pankUkas, klimpas u. tm!.);

lietot ne vairak par 2 videji lieliem kartupeliem diena.

Uztura papildiniijumi (ieteicamie produkti):
zalie lapu salati, ziema - kaposti (svaigi vai skabeti) ikdienu vienas ediemeizes porciju;

ieskaitot sos salatus, darzenus (svaigus vai saldetus), ogas un auglus (svaigus, kaltetus vai
konservetus bez cukura) lietot uztura vismaz 400 g diena, bet, ja ir iespejams, pat I kg;

visvertlgakas ogas - upenes, kazenes, sarkanas jaJ;logas, erksJ,<ogas;

visvertlgakie augli - aboli (ideala varianta lietot ikdienas 2, videji lielus), meZrozISu
paaugli, iespeju robezas - apelslni, citroni, kivi, aprikozes (kaltetas), banani, rozlnes;

visvertIgakie darzeni (velams pievienot salatiem) - petersIlu lapas, dilles, natres, spargeli,
sIpoli vai to laksti parmaiJ;lus ar l,<iplokiem;
senes;

seklas, sevisJ,<isaulespuJ,<u,J,<irbju,linu, bet praktiski - saulespuJ,<u vai rapsu ~(ne vien
cepsanai, bet arl dabIga veida, 1 - 2 edarnkarotes pievienojot minetajiem salatiem),
iespeju robezas - kukuruzas, olIvu vai linseklu eHa;
auzas, midi, griki, pupas vai zirni - vismaz reizi diena kads no siem produktiem, lietot
parmai.Q.us, ne mazak par 100 g (vai 0,5 glazes auzu parslu vai 1 glazi ZIT.Q.U, pupu,
miezu, grub as vai griJ,<u;

parejie antisklerotiskie graudaugu produkti - rudzu rupjmaize, ka arl kviesu klijas vai
dIgsti (l edamkarote diena);

rieksti - zemesrieksti, 35 gabali diena, ja var atlauties - 70, iespeju robdas - lazdu
rieksti, 12, bet labak 24 gabali diena. Rieksti jalieto vismaz 4 dienas nedela;

juras zivis - gatavojot edienu, lietot labak svaigas vai saldetas zivis, lietojot katru dienu 
ne mazak par 50 g diena. Lietojot zivis retak, atbilstosi japalielina edienreizes zivju
daudzums;

kafijajanomaina ar zaIo teju, velams vismaz 2 tases diena. Nepievienot pienu!;

ieteicamas piedevas un garsvielas - zelatIna, marrutki un asie sarkanie pipari (Cilli).


