Opca bolnica Zabok i bolnica hrvatskih veterana

Odjel za prehranu

Prehrana kod poviSene razine

triglicerida i kolesterola u krvi

Visoke razine triglicerida , ukupnog kolesterola, LDL — kolesterola te niske razine HDL-
kolesterola u krvi povecavaju rizik od razvoja bolesti srca i krvnih Zila te sréanog i
mozdanog udara.

Kako bi vrijednosti ukupnog kolesterola i triglicerida bile nize potrebno je promijeniti
prehrambene i Zivotne navike odnosno jesti pravilno i zdravo te povecati razinu tielesne
aktivnosti.

Preporuke za poboljSanje zivotnih navika:

Svaki dan zapocnite s asom vode i kvalitetnim obrokom

Tijekom dana konzumirajte viSe manijih obroka (5-6) s ujednacenim vremenskim razmacima
Umjesto grickalica i slatkiSa na stolu drzite vo¢e,orasasto voce i sjemenke. Jedite ih u u
umjerenim kolicCinama kao meduobrok

|zbjegavajte razna gazirana i negazirana zasladena pica, voda neka vam bude omiljeni
napitak

Ribu jedite 2-3 puta tjedno, prednost dati plavoj ribi koja obiluje omega-3 masnim kiselinama
(srdela, sku$a, tuna, losos..)

S mesnih juha skinite svu vidljivu masnocu

Crveno meso jedite najviSe 2.3 puta mjesec€no, a piletinu i puretinu najvise nekoliko puta
tiedno

Obogatite prehranu svjezim, sezonskim voéem i povréem, pokusati ciljati unos od 500g
dnevno

Mahunarke kao kvalitetan izvor bjelan€evina jedite barem 2 puta tjedno

Koristite nezasi¢ene masnoce (biljna ulja, orasasti plodovi, sjemenke, avokado) koje povoljno
djeluju na krvozilni sustav

Ogranicite unos zasi¢enih masti (Zivotinjske masnoce, margarin, kokosova mast, palmino ulje,
mesne preradevine..)

Ogranicite unos namirnica s visokim sadrzajem kolesterola (Zumanjak, iznutrice, morski
plodovi)

Prednost dati namirnicama koje se istiCu u snizavanju razine kolesterola jer sadrze topiva
vlakna (zob, je€am, raz, jabuka, banana — manje zrela, jagode, grozde, citrusno voce,
patlidzan, grah, lec¢a, slanutak, grasak)

Koristite biljne zacine — ¢esnjak, ruzmarin, persin, mazuran bosiljak, origano, maj€ina dusica,
kadulja, kurkuma, cimet

Hranu pripremati kuhanjem ili pirjanjem u vlastitom soku, pe€enjem u vrecici , foliji ili vruc¢im
zrakom. Izbjegavati pohanje i prZzenje u dubokom ulju. Variva raditi bez zaprske

Za serviranje jela koristiti manje tanjure i na njih samo jedanput izvaditi hranu koju mislite
pojesti

Reducirati tjelesnu masu ako je prekomjerna (indeks tjelesne mase veéi od 25)

Prestanite pusiti i ogranicite unos alkohola

Provodite svakodnevnu tjelesnu aktivnost, 30-60 minuta na dan

Jedite polako i smireno
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Tablica 1. Hrana koja se preporucuje odnosno €iji unos treba ograniciti

Vrsta Hrana koja se preporucuje Hrana koja se ne preporuca
hrane
Juhe Juhe od pasiranog povréa Masne juhe, masne krem juhe
Juhe od mesa i ribe s uklonjenim viskom .. : , ”
masnoce (juhu ohladiti u hladnjaku i Industrijske gotove juhe iz vrecice
pokupiti masnocu) Juhe i variva s jakim zacinima i
Riblje juha zaprskom
Meso, riba | Krto mlado meso (piletina, puretina, Suhomesnati proizvodi, pastete,
kuni¢) kuhano ili pirjano u vlastitom soku konzervirani mesni proizvodi
Morska i rijecna bijela riba: oslic, Przena i pohana mesa
Skarpina, pastrva bez koze. Divljag, svinjetina
Masna plava riba(sku$a, tuna, srdela, Teletina, janjetina i junetina u malim
losos) koli€inama, povremeno — samo but
Soja i proizvodi od soje Riblje konzerve i pastete, lignje, som,
Saran
Jaja Kuhana jaja povremeno (3 jaja tjedno Pecena i przena jaja
uklju€ujuci i ona za pripremu jela)
Mlijeko i Obrano mlijeko o _ Punomasno mlijeko, vrhnje, namazi
mlijeéni Jogurt, acidofil, kiselo mlijeko i ostali q liiek
proizvodi jogurti koji sadrze probiotike 0 pu.no.ma.snog miljeka
Svjezi posni sir Masni sirevi
Slatko i kiselo vrhnje
Kruh i Polubijeli, crni i integralni kruh Proizvodi od bijelog brasna
Zitarice Riza, zob, je€am, heljda, proso, kvinoja, Svjezi kruh i peciva, dizana tijesta
amara, kukuruzna i pSeni¢na krupica Masni pekarski proizvodi, lisnato tijesto,
przeno tijesto, masni krekeri
Povrce Svo svjeze i smrznuto povrée Konzervirano povrée, gljive
Przeno i peCeno povrce
Masnoce Maslinovo ulje Svinjska mast, , maslac, biljno
Laneno i bucino ulje, ulje konoplje, vrhnje, majoneza
oraSasti plodovi (bademi, orasi, ljeSnjaci) | Povremeno suncokretovo ulje i margarin
Sjemenke (lanene, chia, suncokretove)
Avokado, masline
Voce Svjeze i smrznuto voce Konzervirano vo¢e (kompoti i pekmezi s
dodatkom Secera)
Kandirano voce
Suho voée povremeno
Pica Blagi vocni i biljni Cajevi Kava
Negazirana mineralna voda Alkoholna pica
Vocéni sokovi od svjezeg voca (limun i Gazirana pic¢a (uklju€ujuci gaziranu
naranca) mineralnu vodu)
Vocéni
Zacini Morska sol u ograni¢enim koli¢inama Kecap, gotovi dodaci jelima, preljevi za
Limunov sok, jabuéni ocat, kurkuma, salate
ruzmarin, bosiljak, korijandar, dumbir
Deserti Povremeno smoothie, tamna ¢okolada, SlatkiSi, keksi, ¢okolada mlije€na, mlijeéni

biskvitni kola¢

sladoled, kolacCi s kremom, Slag,
palaCinke, med, Secer, voc¢ni jogurt

Pojedine namirnice ne odgovaraju svima, birajte namirnice prema reakcijama vaseg organizma.
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Primjer jelovnika

zajutrak dorucak ruak uzina vecCera

1. dan Caj, purec¢a Borovnice Pilec¢i rizoto s | kefir ujusak brokule
(pileéa)Sunka, | (pola Salice) graskom, i cvjetaCe s
integralni kruh zelje salata knedlicama od

pirovog
bradna

2. dan ¢aj, palenta s Limunada bez | Puredi Pecena Tjestenina s
kefirom Secera odrezak, pire | jabuka mozzarelom i

krumpir Spinat rajCicom

3. dan Caj, svjeZi Bademi (pola | Slozenac od Borovnice Rizoto s
posni sir, Salice) oslicai (pola salice) tikvicama,
integralno krumpira, cikla
pecivo salata od

rajCice

4. dan Zobena kasa s | kefir Varivo od Pire od jabuke | Tjestenina sa
jabukom i poriluka i sirom, zelje
cimetom (ne piletina s salata
instant, heljdom
kupljena)

5. dan Caj, tost s Banana Pecena Cijedeni sok Salata od
avokadom i (jedna manja) | pastrva, blitva | od 1 naranCe | cvjetacei
rajicom s krumpirom, slanutka, ¢asa

zelena salata crnog vina

6. dan Zobena ka$a s | Jogurt s JeCmena Borovnice Mljevena
borovnicama i | probiotikom kasa s (pola salice) puretina s
chia tikvicom, rajCicom,
sjemenkama pile¢i odrezak palenta

sa zara

7. dan Caj, kajgana Orasi (pola Pecena grejp Tunas
od bjelanjka Salice) piletina, batat prosom,
sa Spinatom, sa zacinskim matovilac
integralni kruh biljem, cikla salata
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