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 ΔΙΑΙΣΑ ΓΙΑ ΣΗ ΜΕΙΩ΢Η ΣΗ΢ ΥΟΛΗ΢ΣΕΡΟΛΗ΢ - ΣΡΙΓΛΤΚΕΡΙΔΙΩΝ 

 

Γενικές γνώσεις 

 Η ρνιεζηεξόιε πεξηέρεηαη ζε δσηθέο ηξνθέο (θξέαο – απγά – γαιαθηνθνκηθά). Οη ηξνθέο από 

ην θπηηθό βαζίιεην ζηεξνύληαη ρνιεζηεξόιεο (θξνύηα, όζπξηα, ιαραληθά). 

 Ο ηξόπνο καγεηξέκαηνο είλαη ζεκαληηθόο. Προτιμούμε ςεηά ή βξαζηά θαγεηά θαη 

απουεύγοσμε ηα ηεγαλεηά θαη ηζηγαξηζκέλα θαγεηά. Αθαηξνύκε ην νξαηό ιίπνο θαη ηελ 

πέηζα από ην θξέαο. 

 Πξνζέρνπκε θαη ην είδνο ησλ ππνινίπσλ ιηπώλ πνπ θαηαλαιώλνπκε. Σα θνξεζκέλα ιίπε 

απμάλνπλ ηε ρνιεζηεξόιε θαη πεξηέρνληαη ζε δσηθά ιίπε (θξέκα, βνύηπξν) θαη νξηζκέλεο 

θπηηθέο ηξνθέο (π.ρ. γάια ηλδηθήο θαξύδαο, ζνθνιάηα). Αληίζεηα ηα κνλναθόξεζηα ή 

πνιπαθόξεζηα ιηπαξά πνπ πεξηέρνληαη ζε ςάξηα, ειαηόιαδν, ειηέιαην, θαινκπνθέιαην 

κεηώλνπλ ηε ρνιεζηεξόιε εάλ θαηαλαιώλνληαη ζε ινγηθέο πνζόηεηεο. 

 Η θαηαλάισζε πνιιώλ θπηηθώλ ίλώλ (δεκεηξηαθά, όζπξηα κε απνθινησκέλα, θξνύηα, 

ιαραληθά) θαη θπηηθώλ ζηεξνιώλ κεηώλεη επηπιένλ ηελ ρνιεζηεξόιε θαη ηα ηξηγιπθεξίδηα. 

 

Με βάζε ηα παξαπάλσ αθνινπζήζηε ζε γεληθέο γξακκέο ηηο παξαθάησ ζπκβνπιέο: 

 

ΠΔΡΙΟΡΙ΢ΣΔ ΠΡΟΣΙΜΗ΢ΣΔ 

Ζσηθό βνύηπξν Ειαηόιαδν, ειηέιαην, θαιακπνθέιαην 

Μαξγαξίλεο από πδξνγνλσκέλα έιαηα Μαξγαξίλεο κε σ-3 ιηπαξά ή θπηνζηεξόιεο 

Οιόθιεξα απγά Μόλν ηα αζπξάδηα 

Πιήξε γαιαθηνθνκηθά (γάια, γηανύξηη) Απνβνπηπξσκέλα ή εκηαπνβνπηπξσκέλα 

Ληπαξά ηπξηά (π.ρ.γξαβηέξα) Άπαρα ηπξηά (π.ρ. αλζόηπξν) 

Κόθθηλν θξέαο θαη αιιαληηθά Ψάξη, πνπιεξηθά, άπαρν θξέαο 

΢άιηζεο, ζσο, καγηνλέδεο ΢σο κε ειαηόιαδν, μύδη ή ιεκόλη 

Πίηζεο, ηάξηεο, fast food ΢αιάηεο, θξνύηα, όζπξηα,δεκεηξηαθά 

Ληπαξά γιπθά (παγσηά,πάζηεο) Ζειέ, γιπθά θνπηαιηνύ, γξαλίηεο 

Αλαςπθηηθά κε δάραξε Φξέζθνπο ρπκνύο 

Μεγάιε θαηαλάισζε νηλνπλεύκαηνο 1-2 πνηήξηα θξαζί εκεξεζίσο 

 

Θσμηθείτε:  

 Η ζσζηή θαη πξνζεγκέλε δηαηξνθή κπνξεί λα νδεγήζεη ζε κείσζε ηεο νιηθήο ρνιεζηεξόιεο 

αίκαηνο θαη ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ έσο θαη 20%.  

 Εάλ παξάιιεια κεησζεί ην απμεκέλν ζσκαηηθό βάξνο θαη πηνζεηεζεί ηαθηηθό πξόγξακκα 

αεξόβηαο άζθεζεο ε κείσζε κπνξεί λα θηάζεη ην 30%. 

 Η ζπλνιηθή πξνζαξκνγή ζηηο παξαπάλσ νδεγίεο έρεη πνιιέο επσθειείο επηδξάζεηο ζηε 

ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνύ θαη ζην κεηαβνιηζκό πέξα από ηε κεηξνύκελε κείσζε ησλ ηηκώλ 

ρνιεζηεξόιεο θαη ηξηγιπθεξηδίσλ. 


