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Preporuke o prehrani u osoba s poviSenim LDL kolesterolom

UMJERENO KONZUMIRATI

rafinirani kruh, riza i tjestenina
krumpir
nemasna govedina, janjetina, svinjetina, teletina, Skoljke
nemasni sir i drugi mlije¢ni proizvodi s niskim udjelom
masnoce
cijela jaja
biljna ulja, meki margarinski namazi
svi orasasti polodovi i sjemenke
suSeno voce, zele, marmelada, konzervirano voce, sorbeti
saharoza, med, fruktoza, glukoza, ¢okolada, bomboni
vino, pivo
vo¢ni sokovi, nekalori¢na pica, negazirani sokovi
pecenje

PREPORUCENO KONZUMIRATI

cjelovite zitarice
sirovo i1 kuhano povrée
sve mahunarke (ukljucujuci soju)
svjeze ili smrznuto voce
bezmasna i masna riba (svjeze, konzervirano ili
zamrznuto)
perad bez koze
obrano mlijeko i jogurt
bjelanjak jajeta
nekalori¢na sladila
voda, Caj, kava
roStilianie. kuhanie na nari. kuhanie

POVREMENO KONZUMIRATI I/IL1 U
OGRANICENIM KOLICINAMA

kolaci, mafini, pite
sladoled, ¢okoladni namazi
kobasice, salame, slanina, iznutrice, plodovi mora
vrhnje za kuhanje
maslac, ¢vrsti margarin, majoneza

palmino i kokosovo ulje

preljevi za salatu i umaci

zestoka alkoholna pica

prZenje
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Promijenite Zivotne navike i odaberite pravilnu prehranu s ciljem poboljsanja ukupnog
kardiovaskularnog rizika:

e Nastojite jesti raznoliko. Unos energije treba prilagoditi kako bi se sprijecio nastanak
prekomjerne tjelesne tezine

e Konzumirajte voce, povrée cjelovite Zitarice i ribu

e Zasi¢ene masnoce treba zamijeniti jednostruko nezasi¢enim i viSestruko nezasi¢enim
masnoc¢ama biljnog podrijetla

e Unos soli smanjite ispod 5 g/dan izbjegavajuci dodatna dosoljavanja (soljenke na stolu) te
dosoljavanja tijekom kuhanja. Mnoge vrste inustrijski obradene i pripremljene hrane,
ukljucujuci i kruh, sadrze iznimno visoke koli¢ine soli. Hranu umjesto da solite zacinite je
suSenim za¢inskim biljem poput: ruzmarina, bosiljka, lovora, metvice, dumbira i sl.

e Smanjite unos alkohonih pic¢a (<1 pica/ dan za Zene i <2 pi¢a/dan za muskarce), dok bolesnici
s hipertrigliceridemijom alkoholna pica trebaju u potpunosti izbjegavati

e Ogranicite unos pica i hrane s dodatkom $ecera, posebno bezalkoholnih pica, a osobito
bolesnici s hipertrigliceridemijom

e Svaki dan budite tjelesno aktivni

e Izbjegavajte uporabu i izloZzenost duhanskim proizvodima

Nekoliko ideja kako promijeniti svoj na¢in prehrane te zamijeniti namirnice koje daju « prazne
kalorije» nutritivno bogatijima.

Umjesto... Jedite radije...
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100 g pomfrita; 263 kcal 100 g kuhanog krumpira; 98 kcal

100 g topljenog sira; 248 kcal 100 g svjezeg posnog sira;78 kcal
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140 g cevapéica; 555 kcal 150 g filea osli¢a; 135 kcal
te.......
100 g Cips od krumpira 536 kcal 100 g Cips od jabuka 386 keal
509 Cokoladna plogica 250 kcal 25¢ Plocica miieslija 110 kcal
100 g Vo¢éni bomboni 373 keal 100 g Suho voce 270 kceal
2dl Gazirani napici 84 kcal 2dl  Sok od svjezeg voéa 43 kcal

200 g Kiselo vrhnje (12 % m.m.) 276 kcal 200g Jogurt 1,5 % m.m. 94 keal

Postoje ¢vrsti dokazi da promjena nacina Zivota i prehrambenih navika ima utjecaj na profil lipida u
plazmi.

Znacajan utjecaj u redukciji ukupnog kolesterola i LDL kolesterola imaju:

e Smanjenje zasi¢enih masnih kiselina i transmasnih kiselina u prehrani (Tablica 3)
e Uporaba hrane bogate fitosterolima (maslinovo ulje, mekinje, indijski oras¢i¢, kruska, luk,
zeleno povrce itd)
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Znacajan utjecaj na smanjenje vrijednosti triglicerida ima:

e Smanjenje prekomjerne tjelesne tezine
e Smanjenje unosa alkohola
e Smanjenje unosa monsaharida i disaharida (slatkisa )

Utjecaj na povisSenje razine HDL kolesterola ima:

e Smanjenje zasi¢enih masnoc¢a u prehrani

e Povecanje tjelesne aktivnosti

e Smanjenje prekomjerne tjelesne tezine

e Smanjenje unosa ugljikohidrata i zamjena nezasi¢enim mastima

Vrste masnih kiselina i izvori

Vrsta masnih kiselina

jednostruko nezasi¢ene

viSestruko nezasicene

omega-3 masne Kiseline
(alfa linolenska Kiselina)

omega-6 masne kiseline
(linolna kiselina)

zasiéene

trans masti

kolesterol

Prehrambeni izvori

masline, maslinovo ulje, repicino ulje

kukuruz, suncokret, sezam, soja
masna riba, losos, srdela, tuna, skusa, bakalar, lanene sjemenke, orasasti plodovi

kukuruzno ulje, suncokretovo ulje, sojino ulje, sjemenke suncokreta
meso i proizvodi od mesa, maslac, vrhnje, punomasno mlijeko i mlije¢ni
proizvodi, majoneza, przene namirnice, kokosovo, palmino ulje

djelomi¢no hidrogenirana ulja, krekeri, keksi, vafli, przena hrana, pekarski
proizvodi, krafne, razni umaci
iznutrice, suhomesnati proizvodi, pastete, masna mesa, masni sirevi, jaja,
morski plodovi

-

Pripremljeno prema izvornim smjernicama ESC/EAS - ,,Smjernice za lijeCenje dislipidemija” (European Heart
Journal 2011: 1769-1818-d0i:10.1093/eurheartj/ehr158 i Atherosclerosis 217S5(2011) S1-S44 -
doi:10.1016/j.atherosclerosis.2011.06.012).
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