
ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ ΓΙΑ ΜΕΙΩΣΗ ΤΗΣ ΧΟΛΗΣΤΕΡΟΛΗΣ

ΟΜΑΔΕΣ
ΤΡΟΦΙΜΩΝ

ΕΠΙΤΡΕΠΟΝΤΑΙ ΕΠΙΤΡΕΠΟΝΤΑΙ
ΠΕΡΙΟΡΙΣΜΕΝΑ

ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ
ΑΠΟΦΕΥΓΟΝΤΑΙ

Γάλα και γαλακτοµικά Γάλα αποβουτυρωµένο
(0% λιπαρά) (φρέσκο, 
εβαπορέ, σκόνη)
Γιαούρτι µε 0% λιπαρά 
Τυρί µε πολύ χαµηλά 
λιπαρά (cottage cheese,
µυζήθρα µε χαµηλά 
λιπαρά)

Γάλα 
ηµιαποβουτυρωµένο 
(φρέσκο, εβαπορέ, 
σκόνη)
Γιαούρτι µε χαµηλά 
λιπαρά
Τυριά µέτριας 
ποσότητας σε λιπαρά

Γάλα πλήρες (φρέσκο, 
εβαπορέ, σκόνη)
Γαλακτοκοµικά 
προϊόντα που 
προέρχονται από 
πλήρες γάλα (κρέµα 
γάλακτος, σαντιγύ)
Γιαούρτι µε υψηλή 
περιεκτικότητα σε 
λιπαρά
Τυριά τύπου Ένταµ, 
Γκούντα, Μπρι, 
Ροκφόρ, Κασέρι, 
Γραβιέρα, Φέτα, 
Παρµεζάνα
Τυρί επεξεργασµένο, 
τυρί κρέµα
Παγωτό, Κρέµες (από 
πλήρες γάλα)

Λαχανικά και φρούτα Λαχανικά φρέσκα ή 
κατεψυγµένα
Φρούτα φρέσκα ή σε 
κονσέρβα

Αβοκάντο (σε µικρές 
ποσότητες)

Φρούτα µε σαντιγύ
Καρύδα

Δηµητριακά και 
Όσπρια

Ψωµί ολικής άλεσης, 
µαύρο, σίκαλης
Αλεύρι µαύρο ή 
ηµίλευκο
Δηµητριακά µη 
αποφλοιωµένα, ρύζι, 
µακαρόνια
Όσπρια (φασόλια, 
ρεβίθια, φακές, φάβα, 
κουκιά)
Κράκερς µε 
προϋπόθεση ότι 
παρασκευάζονται µε τα
λάδια που συστήνονται

Ψωµί λευκό εµπορίου Αρτοσκευάσµατα που 
περιέχουν βούτυρο, 
σοκολάτα, πλήρες 
γάλα, αυγό και τυριά 
που πρέπει να 
αποφεύγονται (π.χ. 
κρουασάν)
Τηγανητές πατάτες, 
τσιπς
Ζυµαρικά που 
περιέχουν ως 
συστατικό τους αυγά 
(π.χ. κανελόνια, 
χυλοπίτες)



Κρέατα Πουλερικά 
(κοτόπουλο, 
γαλοπούλα) χωρίς την 
πέτσα
Κουνέλι
Ασπράδι αυγού

Άπαχα µέρη από 
βοδινό, χοιρινό, 
µοσχάρι (σπάνια 
κατανάλωση και σε 
µικρές ποσότητες)

Παχιά µέρη κρέατος
Αλλαντικά, λουκάνικα
Εντόσθια (µυαλό, 
συκώτι, νεφρά)
Κονσερβοποιηµένα 
κρέατα µε σάλτσα
Κρόκος αυγού

Ψάρια Όλα τα ψάρια και 
κυρίως τα λιπαρά 
(σαρδέλλα, σολωµός, 
ρέγγα)

Αυγά ψαριών

Λίπη και Έλαια Ελαιόλαδο, σογιέλαιο, 
καλαµποκέλαιο, 
βαµβακέλαιο, ηλιέλαιο
Ελιές

Μαργαρίνη µαλακή 
(soft) (σπάνια 
κατανάλωση και σε 
µικρές ποσότητες)

Βούτυρο
Χοιρινό λίπος, βοδινό 
λίπος
Μαγειρικό λίπος, λίπος
κακάο
Καρυδέλαιο, 
φοινικέλαιο

Ροφήµατα Νερό, τσάι, καφές, 
σόδες
Χυµοί από φρέσκα 
φρούτα και λαχανικά
Κρασί και 
οινοπνευµατώδη σε 
µικρές ποσότητες

Οινοπνευµατώδη σε 
µεγάλες ποσότητες

Επιδόρπια Γρανίτα
Κέικ, µπισκότα, 
κουλούρια µε την 
προϋπόθεση ότι 
παρασκευάζονται µε τα
λάδια που 
συστήνονται, µε γάλα 
0% λιπαρά και µόνο µε
ασπράδι αυγού

Κέικ, µπισκότα
Επιδόρπια που 
παρασκευάζονται από 
πλήρες γάλα, 
κορεσµένα ή 
υδρογονωµένα λίπη και
κρόκο αυγών
Σοκολάτα γάλακτος ή 
στιγµιαία

Διάφορα Μαρµελάδα, µέλι
Πίκλες, µουστάρδα, 
βανίλια
Λεµόνι, πιπέρι, ξύδι, 
κανέλα

Μαγιονέζα µε χαµηλή 
περιεκτικότητα σε 
λιπαρά
Ξηροί καρποί 
(καρύδια, αµύγδαλα)

Μαγιονέζα
Σάλτσες εµπορίου
Σάλτσες τυριών


