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Povecani kolesterol u krvi

Kolesterol je kompleksna molekula, proizvod ljudskog i Zivotinjskog metabolizma. Sastavni je dio
stanicne membrane i steroidnih hormona. Tijelo bez njega ne moze opstati, a svoje potrebe zadovoljava
endogenim i egzogenim kolesterolom. Endogeni kolesterol je onaj kolesterol koji stvara sam organizam
(toCnije jetra), a egzogeni kolesterol je onaj koji unosimo hranom, iskljuCivo namirnicama Zivotinjskog
podrijetla, bududi da biljke ne sadrZe kolesterol.

Kolesterol u nasem tijelu

Kolesterol se medu stanicama prenosi specijalnim prenosiocima koji se nazivaju lipoproteini. Nekoliko je
vrsta prenosioca, a posebno su znacajni liporoteini male gustoce (LDL) i lipoproteini velike gustoce
(HDL).

Liporoteini male gustoce (LDL) prenose kolesterol iz jetre krvlju do stanica. ViSak kolesterola, kojeg
stanica ne koristi, moze se taloziti na stijenkama arterija koje nose krv do srca i mozga. Na nastale
naslage kolesterola mogu se taloZiti i neke druge tvari te se stvara plak koji s vremenom moZe
uzrokovati prvenstveno aterosklerozu, a potom i ostale bolesti srca i krvozilja. To je razlog zasto se LDL-
kolesterol naziva "lo$ kolesterol".

Lipoproteini velike gustoce (HDL) su molekule koje cirkuliraju kroz krv i uklanjaju viSak kolesterola iz krvi
| tkiva vracajuéi ga u jetru. Na ovaj naCin smanjujue se vjerojatnost nagomilavanja kolesterola na
stijenkama zila kao i vjerojatnost nastanka kardiovaskularnih bolesti, zbog Cega se HDL-kolesterol
naziva "dobar kolesterol".

Opdée preporuke:

1. Ako imate prekomjernu tjelesnu masu, smrSavite! Brojna istraZivanja ukazuju da se pretilost i
prekomjerna tjelesna masa mogu dovesti u vezu sa povecanim rizikom porasta razine kolesterola u krvi.
Gubitak suvisnih kilograma moZe rezultirati popravljanjem koli¢ine masnoca u krvi.

2. Dnevni unos hrane podijelite na viSe malih obroka. Na taj nacin sprijeCit ¢ete razdoblja gladovanja, a
samim time i prejedanja te stvaranja masnih rezervi u organizmu.

3. Dnevni unos kolesterola ne bi trebao prekoraciti 200 mg (1 jaje 180- 200 mg kolesterola!!)

masnocu s juha prije konzumacije ukloniti

> prije pripreme mesa ukloniti kozicu i sve vidljive masnoce

> uvijek birajte mlijeko i mlije¢ne proizvode sa Sto nizim udjelom mlije¢ne masti

> ogranicite unos jaja, jetrica, bubrega i mozga; izuzetno su bogate kolesterolom

> tiedno ne konzumirajte viSe od 2-4 jaja, ukljucujuci ona koja se koriste za pripremu drugih jela
>

>

v

izbjegavajte przenje hrane, radije pripremajte kuhanjem u vodi ili na pari, ili u viastitom soku
koristite maslinovo, bucino, repicino i suncokretovo ulje

4. Voce i povrce neka budu glavni sastojci VaSe prehrane

5. Vjezhajte redovito! TjelovjeZba povoljno utjee na masnoce u krvi.



Povecani kolesterol u krvi

HRANA KOJA SE PREPORUCUJE

HRANA KOJU TREBA IZBJEGAVATI

ILI OGRANICITI UNOS

ZITARICE Cielovite Zitarice — zob, pSenica, jeCam, raZ, Peciva, tjestenina i pekarski proizvodi kojima |
I PROIZVODI  OD proso, riza, kvinoja, amarant, heljda, kukuruz; se dodaju jaja, punomasno mlijeko ili maslac,
ZITARICA integralni — kruh, dvopek, peciva, tjestenina, kroasani, lisnata tijesta, masni krekeri,
krekeri, grisini komercijalni proizvodi od bijelog brasna
MESO, Bijelo pilece i purece meso bez koZice, svega Masno govede, telede, janjece i svinjsko

ZAMJENE ZA MESO,
RIBA

1-2 puta tjedno krto meso govedine, teletine,
janjetine, svinjetine, soja i proizvodi od soje te
riba bez ogranicenja

meso; masne i konzervirane mesne
preradevine; iznutrice (bubrezi, jetrica,
mozak); koZica peradi, svo prZeno i pohano
meso i meso pripremljeno s mnogo
masnoc¢a; Skoljke, rakovi i glavonoSci
(Skampi, lignje, kamenice, dagnje, hlap,
jastog)

JAJA

Uvijek kada je moguce koristite samo bjelanjak
jajeta

ViSe od 2-3 jaja tjedno (ukljuéujuéi ona koja
se koriste kod pripreme drugih jela)

MLIJEKO
|
MLIJECNI PROIZVODI

Obrano mlijeko (do 1% m.masti), jogurt, sir s
niskim udjelom mlijecne masti, svjezi posni
kravlji sir

Punomasno mlijeko, vrhnje, maslac, jogurti i
sirevi sa visokim postotkom mlije¢ne masti,
mlijecni sladoled

VOCE
|
POVRCE

Svo svjeze, smrznuto i konzervirano povrée bez
dodanih masnoda, svo svjeZe, smrznuto,
konzervirano ili suseno voce

Przeno i pohano povrée i povrée s
maslacem, sirom ili uamkom od vrhnja,
prZeno voce, kokos

MASTI | ULJA

Bilina ulja-maslinovo, ulje repice, bucino,
suncokretovo ulje, prelievi za salatu
pripravijeni od navedenih bilinih ulja, meki
margarini s nizim udjelom masnode i bez
trans masnih kiselina, oraSasti plodovi-
bademi, orasi, lieSnjaci

2ivotinjska mast, salo, slanina, maslac,
vrhnje, preljevi za salatu pripravijeni od
vrhnja, jaja ili sira, palmino ulje, tvrdi
margarin i s visokim udjelom masnoce i
trans masnih kiselina

NAPITCI | JUHE

Izvorska i mineralna voda, prirodni voéni i
povrtni sokovi, izotoni¢ni napitci, biljni Cajevi,
razne vrste juha sa smanjenom koli¢inom
masnocéa i smanjenom koli¢inom soli- histra
pileca, goveda, juha od raj€ica, povrtna juha

Juhe koje sadrie punomasno mlijeko ili
vrhnje ili mnogo masnoce Zivotinjskog
podrijetla, slatki sokovi

SLATKISI Smrznuti deserti- jogurt, sladoled s niskim Industrijski proizvedeni keksi, kroasani,
udjelom masnoca, keksi, kolaci bez kreme, pite, kola€i i pite s velikim udjelom masnoca,
pudinzi-pripremljeni samo s bjelanjkom jajeta, koladi koji sadrze jaja, margarin, maslac,
obranim mlijekom ili biljnim uljem, med i tamna  punomasno  mlijeko, vrhnje, mlije€ne
cokolada u umjerenim koli¢éinama cokolade, krafne, ustipci

ZACINI Papar, svo zacinsko bilje, dumbir, kurkuma,

umierene koli¢ine soli

Dijetetika “NPBP*







