Pinanggagalingan ng Kolesterol at Taba

(Taba)
Kolesterol Saturated/Trans Fat
(Limitahan ang mga o) | (Limitahan ang mqa lo) Unsaturated Fat
Karne Karne /,.\ | 77
Langis ng
Keso Keso safflower
Pula ng Itlog Pula ng Itlog Langis ng mirasol
Buong gatas Buong gatas Langis ng mais | Polyunsaturated
Binawasan ng Binawasan ng Langis ng
balatong
taba (2 %) gatas taba (2 %) gatas
Langis ng sesame
Sorbetes Sorbetes
Nugales
Mantikilya Kremang keso
Buto ng sesame
Mga karneng Maasim na krema | -
nasa loob ng T
Katawan Langis ng palmera Langis ng oliba
Hayop sa tubig Langis ng niyog Langis ng canola
na may matigas Kakaw na Langis ng mani
na balat mantikilya Oliba
Hinodroheno o Abokado
di-buong - Monounsaturated
hinodroheno na Almond (Piliin nang mas
lanei , madalas)
angis ng gulay Mani
Poltri na may Kasuy
balat Pecan
Margarina

~ Tagalog | Sources of Cholesterol & Fat
§ Translation of this publication was supported by HRSA HCAP Grant # G920A02204.
©2006 The Whittier Institute for Diabetes
DTS T =G E umes Permiission granted by The Whittier Institute for Diabetes to copy for patient education purposes. For additional information see www.whittier.org



