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Diletoterapija hiperlipidemie
Promjene u nacinu Zivota vazne su za sniZavanja poviSenog kolesterola i triglicerida u krvi, alii veu
uspjesnost u lijecenju mnogih drugih kronicnih nezaraznih bolesti. Kako bi vrijednosti ukupnog
kolesterola i triglicerida bile niZe potrebno je povecati razinu tjelesne aktivnosti te jesti pravilno i

zdravo. Ukoliko imate visak kilograma, trebate postepeno smanjiti i odrZati normalnu tjelesnu masu.
Bilo bi poZeljno prestati pusiti i ne konzumirati alkoholna pica.

Zdrav stil Zivota sastavni je dio lijecenja bolesti.

Jednostavni savieti za poboliganje prehrane

* Svaki dan zapocnite s ¢asom vode i kvalitetnim a utjefe
obrokom. ciia alkoholn?! P’.d wkr

« Jedite nekoliko puta na dan. U danu bi trebali imati 3 Konzumd J azinu triglicerida ;
glavna obroka i 2 meduobroka. na poVISe". otpuno ' eggva inoi

e |zbjegavati razna gazirana i negazirana pic¢a koja sadrze Treball b,',p pl-ugujuci proy,Vl
veliku kolicinu Secera. Neka voda bude vas omiljeni alkohoma pica hJ In piéa- Osim
napitak. zestoka a .0, 0 a 1zbjegavatll _

* Umjesto grickalica i slatkiSa na stolu drZite voce, lkohomih pica tre irand pic’a koja
orasasto voce i sjemenke. Jedite ih u umjerenim a azir az't suraznt
koli¢inama kao meduobrok. druga g ta Selerima kao Sh kole i sVt

e Sto CeSce jedite juhe od povrca. S mesnih juha skinite su bpg_a i p' C p,ra ’ mjestO
svu vidljivu masnocu. vocni SIrup " bogati Secer om. ladite

e Crveno meso jedite najvise 2-3 puta mjesecno. Piletinu i glicni napiic omkavu ¢ }Zasd‘[ima
puretinu jedite najviSe nekoliko puta tjedno. S mesa SeCerom LI kokaloriﬁmm sladt
skinite kozu i svu vidljivu masnocu. rirodmm TSk pzasecerene.

e Ribu jedite 2-3 puta tjedno. P ilithpyte™

e Kao dio rucka i veCere svakodnevno uvrstite svjeze
sezonsko povrce na salatu.

e Mahunarke su, u kombinaciji s cjelovitim Zitaricama,
kvalitetan izvor bjelancevina. Pokusajte ih jesti barem 2
puta tjedno.

e Koristite manje tanjure za jelo i samo si jednom izvadite )
hranu koju mislite pojesti. Pripazite na koli¢inu . mairedOWta .
tjestenine, rize, palente i kruha u obrocima. Gubitak kzlogj‘a inu dobrog

e Jedite polako i smireno, uZivajte i razmisljajte o hrani . ie7ba po iZe raz ”t rola)t
koju jedete tjelovjez a L - koleste

Primjer jelovnika kOlest(f\:g[}'no utjecen krﬁf;?er olau
] 8.00 Zajutrak glicerida i uURUPTOZ, ‘i sto bolji
Caj s limunom, zobena i jeCmena kasa na mlijeku s trigtt ako bt sé pos 1 kodne\’"o
cimetom i mljevenim sjemenkama lana, $ljive qultatitre alobis i Yhati 30
re wn e
10.00 Dorucak umjerenot lg rslzlvjetu} vast 0
Naranca i bademi 6o minutd- 0 it ajanju tjelesn
13.00 Rutak lijecnikO™ ® - aberite DEESIEL,
Juha od povréa s lecom, srdele, palenta, akFlVYést koju yolitel U-Clnilce )
prokulice, cikla na salatu akgi\;?[om vase svakodnevice:
16.00 UZina

Jabuka i jogurt s probioticima

19.00 Vecera
Rizoto s povrcem, pileci file, mijeSana salata sa

skutom ucinite korok napried za svoje zdravie.

Zoapocnite s promjenama vec danas.



Q

O

Preporuceno Umjer‘eno

Izlojeaavaﬁ

Zitarice i
Proizvodi od

Bijele/rafinirane Zitarice
(primjerice bijela riza, bijela
tjestenina). Kruh od bijelog

Sto ¢ece koristiti integralne Zitarice.
Zob, jeCam, raz, pSenica, heljda,
integralna riza, proso, palenta. Integralne

O

Masni krekeri, lisnata tijesta, peciva i
razni drugi pekarski i komercijalni
proizvodi od bijelog brasna u koje se

O

O

zita tjestenine. Kruh od integralnog bradna. bradna. dodaju jaja, punomasno mlijeko i
C maslac.
Voéce SvjeZze sezonsko voce. Konzervirano voce, suho USecereno voce. Przeno voce, voce
Smrznuto voce. voce i marmelade. pripremljeno s maslacem ili vrhnjem.
: . , . . . . Przeno i pohano povrce, povrée
Povrée Svjeze sezonsko povrce. Smrznuto, Konzervirano povrce (dobro isprati pripremljeno s maslacem, sirom,

pirjano ili kuhano povrce. prije upotrebe).

vrhnjem.

O

Mlﬂeko i mlijecni

Obrano mlijeko i fermentirani mlijecni

0 M : M Cetvrt masni sirevi
proizvodi (manje od 2% mlije¢ne

(15 - 25 % mlije¢ne masti),

-O

Punomasno mlijeko i fermentirani
mlijecni proizvodi, sirevi s visokim

Proizvooli masti), svjezi posni sir, zrnati sir, mozzarella postotkom mlije¢ne masti, mlije¢ni
C skuta, sirutka. ' sladoledi.
- oo . < . . .. PrZeno, pohano i meso pripremljeno s
Meso, riba i Bijelo pilece i pure¢e meso bez koZice, Plodovi mora (3koljke, rakovi i pUNO masti; masna svinjetina,

morski Plodovi - srdela, papalina, skusa, lokarda...

sve vrste ribe osobito plava morska riba

glavonosci), krta/mréava

e h : govedina, teletina i janjetina, iznutrice,
svinjetina, govedina, teletina,

piletina i puretina s koZicom, przena

O

obliku raznih manestri, variva i salata.

O

isprati prije upotrebe). masti

rasasto voce i . e
Bademi, orasi, ljeSnjaci i sjemenke

O

USecereno orasasto voce i sjemenke.

C janjetina. riba.
Kuhana cijela jaja koristiti ne vise . o )
Jaja Bjelanjak jajeta. od 3 komada tjedno, uklju¢uju¢i ona jaja  Przenajajaijaja prlpremljena S
koja se koriste i u pripremi drugih jela. puno masti.
Mahune, grasak, grah, leca, slanutak, . Mahunarke pripremljene u varivu sa
Mahunarke bob, soja pripremljeni s malo ulja u Konzervirane mahunarke Sdobro zaprskom, masnim mesom i s puno
(@]

Usoljeno orasasto voce i sjemenke.

O

O

O

O sjemenke buce, sezama, lana, suncokreta...
Suncokretovo, repicino i ostala 2ivotinj§ka mast, salo, §I§nin§, maslac,
o ) Maslinovo i bugino ulje. netropska biljna ulja, meki vrhnje, tvrdi margarini s visokim
ulja i masti margarini s nizim udjelom mastii  udjelom masti, majoneza, palmino i
C bez trans masnih kiselina. kokosovo ulje.
Juhe od povrca i juhe od krtog l(the p(;|gremljeng_odtm§s|?ﬁg mesa ,”'
Juhe mesa pripremljene s malo uljai s Ode 5a .rﬁe pténo ZIVOUInJsKI n}asnoca,
malom koli¢inom soli. rem juhe od povrca pripremiyene s
O punomasnim mlijekom ili vrhnjem.
S Vocni i povrtni sokovi (samo ako Zasladeni gazirani i negazirani
itei |zvorska voda, nezasladeni biljni i je udio voca i povrca 100%), napitci, zasladeni vitaminski napitci u
NaP'JfC' vocni Cajevi ; : pricl, zas: LS 0
JEVI. mineralna voda, kava (s obranim prahu, vino, pivo, Zzestoka pica.
C mlijekom).
. . o Industrijski proizvedeni keksi,
smrznuti jogurt i domaci vocni kolaci,mlije¢na ¢okolada, bomboni,
latkici sladoled pripremljeni od obranog pite, krofne i ostale proizvodi koji
Slatkisi mlijeka, vocni frape i vocna salata sa sadrze puno $ecera, jaja,
svjezim sirom, tamna Cokolada. punomasnog mlijeka, margarina,
C maslaca, vrhnja ili kokosa.
Papar, ¢esnjak, luk, paprika, kopar, persin,
koromac, mazuran, kim, lan, kardamon, Sol i sve industrijske mjezavine
Zacini korijander, kurkuma, muskatni orascic,

o,

cimet, majcina dusica, kadulja, menta,
dumbir...

zacine.

No&in Pripreme
hrane

Pirjanje u vlastitom soku, s malo
vode i na malo ulja, kuhanje, kuhanje
na pari, blansiranje.

Pecenje, ali pripaziti na koli¢inu ulja
koja se dodaje (koristiti vrecice za
pecenje ili masni papir za pecenje).

O

* Hranu birati prema vlastitim sklonostima i moguénos’rima. Uk.oliko neke namirnice ne PodnosiJre
dobro, izaberite druge iz iste skupine koje Vam odaovaraju.
*Nemofre zaboraviti: Niti s hranom u Ka+eﬁoriji Preporuceno né treba Preﬂerivaﬁ!

Przenje i svi drugi postupci u
kuhanju u kojima se dodaje puno
masti odnosno ulja.



