il Ne preporuca se dizanje velikih tereta, ve¢ brzo
hodanje, trcanje, voznja biciklom, plivanje i slicno,
kako bi doslo do pavecanja frekvencije srca i ubrzanja
disanja. Vjezbanjem zapoceti polagano, u skladu s
mogucnostima i uz konzultaciju nadleznog lijecnika.

|| Takoder je potrebno izbjegavati svu przenu hranu,
bijeli kruh, lisnato tijesto, przeno tijesto, burek,
punomasno mlijeko, kajmak, vrhnje, punomasne
sireve, kavijar, hobotnicu, kozice, rakove i lignje,
smanijiti konzumaciju mesa, posebice vidljivo masnog
mesa, iznutrica, kobasica, salama, pasteta, slanine,
koze peradi, majoneze i kecapa, krafni, smokija,
Cipsa...

Preporucamo prehranu uz navedene upute i nadamo
se Vasem zadovoljstu kod sliedec¢e kontrole razine
kolesterola i triglicerida u krvi!

I, ne manje vazno je istaknuti da se uz postivanje
navedenih uputa moze uzivati u ukusnoj i raznovrsnoj
prehrani. Sretno!

Kolesterol u 100 g hrane Kolesterol mg

MOZGOVINA 2000
ZUMANJAK (1=250 mg kolesterola) 1500
BUBREZI 375
KAVIJAR 300
MASLAC (1 zlica=31 mg) 250
OSUSENI BAKALAR 152
SIR 120
MAST (1 Zlica=15 mg) 95
SKAMPI 72
GOVEDINA 70
SVINJETINA 70
RIBA 70
PILETINA 60
SLADOLED 45
MLIJEKO (oko pola case) 11
BJELANJAK 0
VOCE 0
POVRCE 0
ZITARICE 0
ORASASTI PLODOVI 0

Tablica pokazuje kolicinu kolesterola u 100 g
navedene namirnice.

Hrana - 1 salica ili 1 komad \VELGEN:]

GRAH 12
MALINA 11
LECA 10,3
KRUSKA 7.7
OGULJENI KRUMPIR 7.7
KUPINA 7.2
GRASAK 8.7
GRANOLA 6,6
BROKULA 5,2
KOKICE - 4 salice 5,2
INTEGRALNI KRUH 6.3-4,3
INTEGRALNI SPAGETI 4,5
ZOBENA KASICA 4.1
SVJEZA NARANCA 3,1
NEOGULJENA JABUKA 2.8
JAJA 0
MESO 0
MLIJEKO 0
SIR 0

Tablica pokazuje kolicinu vlakana navedene namirnice.

POLIKLINIKE SUNCE

Zagreb, Trnjanska cesta 108, 01 3046 666
Zagreb, Park prijateljstva 1, 01 3046 666
Osijek, Gunduliceva 5a, 031 494 555

Slavonski Brod, Petra Svacica 1a, 035 415 202
Pula, Verudela 8, 052 394 620

Zadar, Put Murvice 16, 023 301 450
Split, Varazdinska 54, 021 453 810
Rijeka, Riva 8, 051 205 400, 051 205 401
Varazdin, Zagrebacka 51, 042 500 555

Kako se hraniti kod poviSenog
kolesterola i triglicerida u krvi

POLIKLINIKA
"SUNCE



Vazno je znati da se kolesterol
nalazi samo u namirnicama
zivotinjskog porijekia!

Dovoljan unos kolesterola putem hrane je do 300
mg kolesterola dnevno. Nije potrebno unositi vece
kolicine kolesterola, jer Coviek sam sintetizira
sav potreban kolesterol, tako da je vecCi unos
nepotreban, cak i Stetan.

Ll

Najcesci izvori kolesterola u zapadnjackoj prehrani
su 30% jaja, 35% meso i mesni proizvodi, 16%
mlijeko i mlijecni proizvodi, oko 6% masti i ulja, a
8% ostalo.

Zabluda je da “bijelo meso” kao perad i riba - nema
kolesterola, ima ga priblizno jednako kao i “crveno
meso®, ali je manje Stetan zbog ostalih sastojaka
“crvenog mesa”.

Na povisenje kolesterola u krvi ne
utice samo ukupni unos kolesterola
nego i drugi faktori:

a] Hrana  koja  sadrzi zasicene  masne
kiseline vise podize kolesterol nego hrana s

mnogostrukonezasicenim masnim  kiselinama.
Tako ,crveno meso” ima vecu kalicinu zasicenih

masnih kiselina nego perad i riba. Sirevi, maslac i
mlijeko takoder obiluju zasiéenim masnim kiselinama.
Orasasti plodovi kao sto su orasi i bademi (ali ne
i kokos) sadrze mnogostrukonezasicene masne
kiseline 1 dokazano snizavaju kolesteral, smanjuju
kardiovaskularni rizik i dozvoljene su za konzumanciju
u razumnim koliGinama.

b] Oprezno s margarinom - on sadrzi mnogostruko-
nezasicene masne kiseline, ali koje hidrogeniziraju u
trans oblik i kao takve su izuzetno Stetne. Preporuca
se koristenje hladno presanog maslinovog ulja ili ulje
orasastih plodova.

c] Neprobavljiva vlakna, posebice vlakna topiva u
vodi snizavaju apsorpciju kolesterola u crijevu. Vazna
je konzumacija zobenih pahuljica, heljde, raznolikog
voca i pavrca. Preporuceni dnevni unos biljnih viakana
je oko 25/30 grama dnevno. Obratite pozornost na
tablicu koja pokazuje da hrana zivotinjskog porijekla
uopce ne sadrzi neprobavljiva vliaknal

d] Ako hranom unosimo bjelancevine Zzivotinjskog
podrijekla (meso) dolazi do porasta kolesterola,
a unosom bjelancevina biljnog porijekla, posebice
bogatog argininom, kolesterol se snizava.

e] Najopasniji kolesterol je oksidirani kolesterol kaji
potice razvoj ateroskelroze i kancerogen je. Oksidirani
kolesteral je sav kolesteral koji se unosi hranom jer u
dodiru sa zrakom oksidira! Posebice valja izbjegavati
namirnice u prahu - pudinge, smjese za kolace, sojino
mlijeko, razne kreme, sladolede, gotove palancike,
sir parmezan.

f] Vitamini i antioksidansi smanjuju oksidaciju
kolesterola. Vazan je svakodnevni dostatan unos:
vitamina C (crvena slatka paprika, narancin svjezi
sok, grejp, jagoda, kivi, slatka zelena paprika, brokuli,
malina kupina, krumpir, kelj, rajcica), vitamina
E (suncokret, badem, soja, borovnica, Spinat,

psSenicne klice, svi orasasti plodovi) te provitamina
beta karotena (naranca, mrkva, tikva, krumpir,
dinja, spinat, kelj, repa, zelena salata, marelica,
lubenica, brokula).

g] Kod povisenih triglicerida u krvi izuzetno je
vazno prekinuti konzumaciju alkohola i sve oblike
koncentriranih  ugljikohidrata  (Secer,  kolaci,
cokolade i svi oblici slatkisa, med...).

h] Pusenje i debljina smanjuju ,zastitni® HDL
kolesterol, a tjelovjezba ga podize.




