Klasifikimi i vlerave té kolesterolit total:

e < 200 mg/dL (5.2 mmol/L) konsiderohet nivel i déshiruar
e 200-239 mg/dL (5.2-6.2 mmol/L) konsiderohet nivel né kufirin e sipérm
e = 240 mg/dL (= 6.2 mmol/L) konsiderohet nivel i larté

LDL kolesteroli

Klasifikimii vlerave té LDL kolesterolit:

< 100 mg/dL (2.59 mmol/L) konsiderohet niveli optimal

100-129 mg/dL (2.59-3.34 mmol/L) konsiderohet niveli mbi até optimal
130-159 mg/dL (3.37-4.13 mmol/L) konsiderohet nivel né kufirin e sipérm
160-189 mg/dL (4.14-4.89 mmol/L) konsiderohet nivel i larté

= 190 mg/dL (4.90 mmol/L) konsiderohet nivel shumé i larté

Jo-HDL kolesteroli

Nivelet e synuara pér jo-HDL kolesterolin llogariten lehtésisht si nivelet e
synuara té LDL kolesterolit plus 30 mg/dL(0.8 mmol/L).

HDL kolesteroli

Nivelet e HDL kolesterolit gé lidhen me risk té shtuar te burrat jané < 40 mg/dL (1.0
mmol/L) dhe te graté < 48 mg/dL (1.2 mmol/L).

Trigliceridet (TG)
Klasifikimi i vlerave té triglicerideve éshté si mé poshté:

nivel normal i triglicerideve < 150 mg/dL (< 1.7 mmol/L)

nivel né kufirin e sipérm té triglicerideve 150-199 mg/dL (1.7-2.3 mmol/L)
nivel i larté i triglicerideve 200-499 mg/dL (2.3-5.6 mmol/L)

nivel shumé i larté i triglicerideve = 500 mg/dL (> 5.6 mmol/L)



Rekomandimet dietike pér uljen e Kolesterolit Total
dhe LDL Kolesterolit

Preferohet

Pérdoret me sasi té
moderuara

Pérdoret ndonjéheré
né sasi té kufizuar

Drithérat Drithérat integrale Buka e pérpunuar, Pastat, keké, tortat,
orizi, makaronat, brioshét
biskota, drithérat prej
misri
Perime Té gjalla dhe té gat- Patate Té gatuara me gjalpé
uara ose ajké
Bathé Té gjitha llojet - -
Frutat Té freskéta ose té Té thara, xhelatiné, -
ngrira recel, né kanoce,
sorbeto, akullore me
Iéng frutash, Iéng
frutash
Embélsirat dhe Embélsuesit pa kalori | Sukrozé, mjalté, Keké, akullore, fruk-
émbélsuesit cokollaté, karamele tozé, pije joalkoolike

Mish dhe peshk

Peshk me dhe pa yn-
dyré, mish shpendésh
pa lékuré

Pjesé pa yndyré té
mishit té lopés, geng-
jit, derrit, vicit, frutat e
detit, gocat e detit

Salsice, sallam, pro-
shuté, brinjé, hot dog,
té brendshme

Bulmet dhe vezé

Qumeésht dhe kos i
skremuar

Qumésht me yndyré
té ulét, djathé me yn-
dyré té ulét, produkte
té tjera té quméshtit,
vezé

Djathé i zakonshém,
ajké, qumésht i
paskremuar, kos

Yndyrnat pér gatim
dhe salca pér
sallaté

Uthull, mustardé,
salca pér sallaté pa
yndyré

Vaj ulliri, vajra bimoré
jotropikalé, marga-
riné e buté, salcé pér
sallaté, majonezé,
ketchup

Margariné e ngurté
dhe yndyrnat trans
(duhet té shmangen),
vaji i arrés sé kokosit
dhe palmés, gjalpi,
yndyra e proshutés
sé derrit, sallo derri

Frutat e thata/farat | - Té gjitha, pa kripé Arré kokosi
(pérvecg arrés sé
kokosit)

Procedura e Pjekje né skaré, zier- | Kaurdisje, pjekje Skugje

gatimit

je, zjerje me avull






