APAKAH PILIHAN YANG BAIK?

HIDANGAN | KURANGKAN INI PILIH YANG INI
Nasi / bijirin | Nasi Beriani Nasi Putih
Nasi Lemak Nasi Air
Nasi Bukhari Oats
Nasi Goreng Nestum
Nasi Ayam
Mee Kari Asam Laksa
Mee Goreng Mee Rebus
Mihun Goreng Mihun Tom Yam
Kuey Teow Goreng | Kuey Teow Sup
Mee Bandung Mee Hailam
Laksa Lemak Laksa Penang
Roti Canai Roti Fiber
Roti Boom Roti Putih

Roti Prata
Roti Telur
Murtabak

Masak Lemak
Masak Rendang
Masak Goreng
Kari Bersantan
Masak Percik
Sup Ekor

Gulai Kawah

Masak Lemak
Kerabu bersantan
Sayur Goreng

Kuih Bergoreng
Kuih Bersantan

Jemput-jemput
Pisang Goreng
Ubi Goreng
Jagung + Marjerin

Capati tanpa Ghee
Tosai

Masak Sup

Masak Singgang
Masak Tom Yam
Panggang / Bakar
Kukus / Rebus
Masak Asam Pedas
Kari tanpa Santan

Sup Sayur

Sayur Air

Sayur Celur / Rebus
Ulam-ulaman

Kuih Kukus

Popia Basah
Tauhu Sumbat
Apam tanpa Kelapa
Sandwich

Buah-buahan segar
Pisang Rebus

Ubi Rebus

Jagung Rebus

MENGURANGKAN KOLESTEROL !
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IKUTILAH TIPS INI UNTUK
.. AZ = ZAHRAH

PUSAT RAWATAN ISLAM AZ - ZAHRAH

Hadkan pengambilan kolesterol kepada tidak melebihi AZ-ZAHRAH ISLAMIC MEDICAL CENTRE

300 mg sehari.

Kurangkan pengambilan makanan bergoreng dan
berlemak tepu seperti :

Kaki ayam, lembu, kambing dan lain-lain

Krimer, susu pekat manis, minyak sapi

Susu penuh krim dan hasilnya

Sosej, burger, daging cincang

Kulit ayam, lemak daging

Santan, kerisik kelapa

Marjerin dan mentega

Tingkatkan pengambilan serat. Amalkan memakan
buah-buahan 1-2 hidangan sehari dan sayur-sayuran
sekurang-kurangnya 3 hidangan sehari.

Berhenti merokok dan elakkan minuman beralkohol.
Bersenam sekurang-kurangnya 3 kali seminggu

CEGAHLAH SEBELUM
TERLAMBAT.. JANGAN
MENYESAL DI KEMUDIAN
HARI. ANDA MAMPU
MENGUBAHNYA.

DIET DAN
KOLESTEROL

w AZ = ZAHRAH

PUSAT RAWATAN ISLAM AZ - ZAHRAH
UNIT DIETETIK & SAJIAN

No.34, Medan Pusat Bandar 1
Seksyen 9, 43650 Bandar Baru Bangi, Selangor Darul Ehsan.
Tel : 038925 2525 Faks :8R5 9525
www.azzahrah.com.my

KE ARAH KEHIDUPAN YANG LEBIH SIHAT



APAKAH ITU
HIPERKOLESTEROLEMIA? TRIGLISERIDA (TG) PEMAKANAN UNTUK SAYA

Hiperkolesterolemia adalah satu keadaan di mana kolesterol A

di dalam badan adalah melebihi aras normal. Kolesterol ggg;n P;;sga;Gbilgsngm;wagn%n dlg:;;kjg
yang berlebihan akan termendap di saluran darah dan akan dan buah-buahan secara berlebihan.
menyempitkannya. Ini akan menganggu sistem peredaran Paras TG yang tinggi juga menyumbang
darah yang normal, seterusnya ia meningkatkan risiko anda kepada peningkatan LDL atau penurunan
untuk mendapat penyakit darah tinggi dan jantung. HDL.

Sejenis lemak ringkas di dalam aliran Kurangkan makanan tinggi kolesterol.

Pengambilan makanan tinggi kolesterol akan meningkatkan aras
LDL di dalam badan. Saranan kolesterol sehari untuk anda ialah
antara 200-300 mg/ hari.

Berfungsi mengangkut kolesterol dari saluran darah ke
hati untuk perkumuhan dan penyimpanan. Aras HDL yang Kolesterol HDL (HDL -C) Lebih dari 1.1 mmol/L

rendah akan membahayakan kesihatan. - .
Trigliserida Kurang dari 1.7 mmol/L
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LDL (KOLESTEROL JAHAT) 1)

Berfungsi mengangkut kolesterol dari hati ke saluran darah
untuk peranan lain. Aras LDL yang tinggi akan menganggu
sistem peredaran darah yang normal dan membahayakan
kesihatan anda.

Sangat tinggi
(Lebih dari 300mg)
ELAKKAN !!




