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e Lisab elujoudu ja nooruslikkust
e Suurendab fiiisilist ja vaimset toovoimet
¢ Aitab kaasa sportimisel
¢ Parandab reaktsioonikiirust
e Aitab stressi ja kurnatuse puhul
e Parandab kontsentratsioonivéimet ja malu
e Tugevdab organismi kaitsevoimet
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Vali, mida sood

Eelista kala lihale
Kalas on kolesterooli
vahem kui lihas. Eriti
kasulikud on I6he

ja forell, sest need
sisaldavad oomega-3
rasvhappeid. Eelistage
valget liha, rasvata liha
ja sinki, munavalget.

Puu- ja koogiviljad
Puu- ja koogiviljad
vahendavad
siidamehaiguste

riski. Neid tuleks siilia
vahemalt viis portsjonit
paevas. Uks portsjon on
nditeks: 1 dun, apelsin
vOi banaan;

1 klaas marju; 1 suur
16ik suurt puuvilja jne.

Piimatooted
Piimatooted sisaldavad
kolesterooli, kuid on
head kaltsiumiallikad.
Eelistage vaherasvast
piima (kuni 2,5%),
vaherasvast juustu
(light), jogurtit,
vaherasvast kohupiima
ja kodujuustu.

Teraviljatooted
Eelistage voimalikult
vdhe toodeldud
teraviljatooteid. S6oge
tdisteratooteid ja
kliitooteid.

Rasvad

taimseid rasvu kui
loomseid. Taimsed
rasvad (vadlja arvatud
kookosvoi) ei sisalda
kolesterooli. Eelistage
vedelaid ja pehmeid
rasvu tahketele.

Eriti soovitatav on
kiilmpressoli (virgin)
— mitte tile 70 kraadi
kuumutatult.

Joogid
Roheline ja must tee
aitavad kolesteroolita-
set alandada. Kohvidest
eelistage filtrikohvi,
kannukohvid tostavad
kolesteroolitaset.
Uuringud naitavad,
et liks klaas punast
veini pdevas ei moju
siidamele halvasti, kill
aga mojub vein havita-
valt maksale.



