	СОДЕРЖАНИЕ ХОЛЕСТЕРИНА

В 100 Г ПИЩЕВЫХ ПРОДУКТОВ
	СПРАВКА

	Говядина
	70 мг
	Насыщенные — это все жиры животного происхождения: сало, сливочное масло, сливки и т.д. Растительные жиры делятся

на полиненасыщенные, которыми богаты подсолнечное, соевое, кукурузное масла, жирные сорта рыбы, и мононенасыщенные - олеиновая кислота, ее много в оливковом и рапсовом масле.

Всех этих жиров в нашем питании должно быть не более 30%,

то есть примерно по 10% каждого вида. 

Заправлять блюда лучше смесью 
подсолнечного и оливкового масел в равных пропорциях—содержащиеся в них ненасыщенные жирные кислоты повышают уровень «хорошего» холестерина. И не менее двух раз в неделю есть жирную морскую рыбу - источник незаменимых Омега-3 полиненасыщенных жирных кислот.



	Телятина
	110 мг
	

	Свинина
	100 мг
	

	Баранина
	70 мг
	

	Куры
	40-80 мг
	

	Жир говяжий
	120 мг
	

	Печень
	270 мг
	

	Почки
	300 мг
	

	Мозги говяжьи
	2000 мг
	

	Икра осетровая
	2500 мг
	

	Яичный желток
	300 мг
	

	Яичный белок
	0 мг
	

	Треска
	30 мг
	

	Ставрида
	40 мг
	

	Молоко цельное
	14 мг
	

	Молоко обезжиренное
	0 мг
	

	Сметана 20%
	66 мг
	

	Сметана, сливки 10%
	30мг
	

	Творог жирный
	60мг
	

	Творог нежирный
	10 мг
	

	Сыр твердый
	1200 мг
	


