Regim alimentar pentru profil lipidic crescut

Cereale integrale: ovaz, quinoa, orez brun, paste integrale

Lactate degresate: lapte vegetal (migdale, soia), iaurt natural degresat

Fructe proaspete: mere, fructe de padure, banane, portocale, pere

Proteine slabe: piept de pui sau curcan la gratar, peste (somon, pastrav), linte, naut, fasole

Grasimi sanitoase: ulei de masline, avocado, nuci (migdale, nuci, fistic), seminte de chia,
seminte de in

Legume: rosii, castraveti, ardei, morcovi, broccoli, dovleac, spanac, telind
Alimente Interzise

Alimente prajite: cartofi prajiti, alimente gatite in mult ulei

Carne grasa: mezeluri, carne de porc grasa, slanina

Alimente procesate: snacksuri sarate, mancare semi-preparata

Bauturi dulci: sucuri carbogazoase, energizante

Grasimi nesanatoase: margarina, grasimi trans, produse de patiserie comerciala

Plan Alimentar Zilnic
Dimineata {}

Optiunea 1: Fulgi de ovaz cu lapte degresat sau vegetal (migdale, soia), cu fructe proaspete
(mere, fructe de padure) si o linguritd de seminte de chia sau in.

Optiunea 2: laurt natural degresat cu 1-2 linguri de cereale integrale si felii de banana.

Bautura: Apa plata sau ceai verde fara zahar.

Sugestie alternativa: Smoothie verde din spanac, mar verde, castravete, 0 mana de fructe de
padure si o lingura de seminte de in.

Gustare de Dimineata °

Un fruct proaspat (ex: mar, portocald, parda) sau o mana de nuci crude (migdale, nuci, fistic).



Pranz [J)

e Proteine: Piept de pui sau curcan la gratar, peste (somon, pastrav) la cuptor, sau o portie de
linte/quinoa pentru proteina vegetala.

e Carbohidrati: O portie de orez brun, cartofi dulci sau paste integrale.

e Legume: O salatd mare cu diverse legume (rosii, castraveti, ardei, morcovi), stropita cu o
lingurita de ulei de masline si zeama de lamaie.

Sugestie alternativa: Tocana de linte cu legume (morcov, telind, rosii) si condimente
antiinflamatoare, precum turmeric si ghimbir.

Gustare de dupﬁ-amiazz‘t‘\

Morcovi si bastonase de ardei gras cu hummus sau o mana de fructe de padure.

Cina

Optiunea 1: Supa crema de legume (dovleac, broccoli, morcov) fara smantana sau branza.

Optiunea 2: Salata de legume proaspete si avocado cu un ou fiert sau peste la gratar.

Gustare de Seara (optional) O

e O felie de mar cu o linguritd de unt de migdale sau cateva nuci.

Sugestie alternativi pentru desert sandtos: Budinca de chia cu lapte vegetal si fructe de padure,
sau mar copt cu scortisoara si cateva nuci.

Recomandari Generale

1. Evitati: prajelile, alimentele procesate, carnea grasa (mezeluri), bauturile dulci si alimentele
cu grasimi trans.

2. Alegeti grasimile sanitoase: uleiul de masline, avocado, nucile si semintele.
3. Hidratare: minim 1,5-2 litri de apa pe zi.

4. Portii mici: evitati excesele si optati pentru mese regulate si portii moderate.



Pedi

Recomandari Suplimentare pentru Sanatatea Colesterolului

e Includeti mai multe fibre solubile in dieta (fulgi de ovaz, psyllium, pere, fasole) pentru a ajuta
la scaderea colesterolului prin eliminarea acestuia din sistemul digestiv.

e Luati in considerare suplimentele de Omega-3, precum uleiul de peste sau uleiul de alge, pentru
a sustine sandtatea inimii si a reduce colesterolul ,,rau” (LDL). ATENTIE! Consultati medicul
inainte de a introduce aceste suplimente in dieta zilnica.

Recomandari pentru un stil de viata sanatos

1. Exercitii fizice regulate: Minim 150 de minute de activitati cardio pe sdptdmana (mers rapid,
jogging, inot).

2. Gestionarea stresului: Practicati tehnici de relaxare, cum ar fi yoga, meditatia sau exercitiile
de respiratie, pentru a reduce impactul stresului asupra sanatatii cardiovasculare.

3. Monitorizati progresul: Tineti un jurnal alimentar si notati evolutia nivelului de colesterol si
alte masuratori (greutate, circumferinta taliei). Consultarea periodicd cu medicul este esentiala
pentru adaptarea regimului alimentar.

Nota: Acest plan este orientativ si ar trebui adaptat la preferintele si nevoile specifice ale fiecarui
copil. Verificarile regulate la medic sunt importante pentru a ajusta regimul alimentar, daca este
necesar. Atentie mare la alergii!



