¢ zdrava istra ; Opca bolnica Pula
‘ istria sana - ‘ . ' Zagrebatka 30
www.zdrava-sana.istra-istria.hr

‘ ' Centrala (052) 376 000
Vedrana Fontana, mag. nutr. www.obpula.hr

Roberta Kataci¢, dr. med., MPH Informativni letak

© 00 000000000000000000 0 00 ¢ o .
Dijetoterapija hipertrigliceridemie
Promjene u nacinu Zivota vazne su za sniZavanja povisenih triglicerida u krvi, ali i vecu uspjeSnost u
lijeCenju mnogih drugih kronicnih nezaraznih bolesti. Kako bi vrijednosti triglicerida bile niZe potrebno
je povecati razinu tjelesne aktivnosti te jesti pravilno i zdravo. Ukoliko imate visak kilograma treba
postepeno smanjiti i odrZati normalnu tjelesnu masu. Bilo bi poZeljno prestati pusiti i ne konzumirati

alkoholna pica. Provedbom svih navedenih mjera poviSeni bi se trz%liceridi mogli snizitiido 50%.
Zdrav stil Zivota sastavni je dio lijecenja bolesti.

Jednostavni savjeti za pobolganje prehrane

e Svaki dan zapocnite s ¢aSom vode i kvalitetnim obrokom.
o Jedite nekoliko puta na dan. U danu bi trebali imati 3 glavna .
obroka i 2 meduobroka. I1zbjegavajte preskakanje obroka kao ih iéa utjece

i preobilne obroke jer mogu doprinjeti povisenoj razini i Ohoml. 4 V1
trﬁglicerida U Kkrvi. : ’ PR ! Konzqfna(;}f tl’ig,uce.ﬂda at]?r

e |zbjegavajte razna gazirana i negazirana pica koja sadrze na POWSen. bi otPuno le}eg_aV inoi
veliku koli¢inu Secera. Neka voda bude vas omiljeni napitak. Treball _l,p kl'u(;ujuc'i lVOf,vl

e QOgrancite unos slatkisa, kolaca i raznih drugih slastica. alkOhOlna pica uh} In pléa- Osim
Pretjerane koliCine slatkoga uvelike utjeu na razinu zestoka alkf’, 0 pai bjega\’atll .
triglicerida. Umjesto grickalica i slatkiSa na stolu drZite voce, lkohOlnih icatre and ica koja
orasasto voce i sjemenke. Jedite ih u umjerenim koliCinama a ira w <t SUl raZni
kao meduobrok. druga 942 Selerima kao Sto S o1 svi

e (Crveno meso jedite najviSe 2-3 puta mjesecno. Piletinu i su bog.at“.s itciupra u, ko :st0
puretinu jedite najvise nekoliko puta tjedno. S mesa skinite voéﬂi s1ru]?17 . ati Secerom mje ¢
kozu i svu vidljivu masnocu. Ribu jedite 2-3 puta tjedno. sliEﬂi napltCl Tavil i 5a)‘ zaslq.d:l e

e Kao dio rucka i vecCere svakodnevno uvrstite svjeze Selerom i medom o itnim sladilima

sezonsko povrce na salatu. Sto CeSce jedite juhe od povrca. . ; iskoka v 1

S mesnih juha skinite svu vidljivu masnocu. P”mdn-llm';ll jjte nezasecerene. /
e Mahunarke su, u kombinaciji s cjelovitim zitaricama, il p

kvalitetan izvor bjelancevina. Pokusajte ih jesti barem 2 puta

tjedno.
o Koristite manje tanjure za jelo i samo si jednom izvadite

hranu koju mislite pojesti. Pripazite na koli¢inu

tjestenine, Zitarica i kruha u obrocima. . <1k kilogramd
e Jedite polako i smireno, uZivajte i razmisljajte o hrani koju UkolikO imate msavnom Osobom(_)
jedete. Savjetu}"{e s€ saGSubitak kilggfam.a;
Primjer jelovhika mrEaV_l}e ] iij e3ba podiZe r(izm
8.00 Zajutrak red(‘)i\?% e kolestero (I'ilz fend
Zeleni ¢aj s limunom, zobena kasa na mlijeku s 40 terola) ipovol}no,“léako bi se
cimetom i mljevenim sjemenkama lana, Sljive k(_)l"j g icerid lt;i trebalo i
razinu U’ L
10.00 Dorutak postigli St 2Olu intenzlile
Naranca i bademi svc];k(t)fi;lg\’ t Sayg:;;‘gm)
ezbatt 3%~ 1 ey
13.00 Rucak Ffizioterapeuton O herite tielesn
Juha od povréa s je€mom, srdele, krumpir pire, tielesne aktl\’go_u volite i ucinite)
prokulice, mijeSana salata sa skutom aktl\"inSt vo{§e svakodnevtce-
dijelom
16.00 UZina
Banana i jogurt s probioticima
19.00 Vecera Zoapoernite s promjenama veé danos.

RiZoto s povréem, grah i slanutak na salatu Ucinite korak. r\apr'ijecl ~a svoje zdr‘avlje.



Q Preporuéeno

Umiereno Izlojeaavaﬁ

O

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

Zitarice i
Proizvodi od

O

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

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

O

5i ' ] bragna. dodaju jaja, punomasno mlijeko i
C Zita od integralnog brasna. maslac.
. SvjeZe sezonsko voce. i - USecereno voce. Przeno voce,
Voce JSmrznuto voce Konzervirano, suho voce i voce pripremljeno s maslacem ili
. marmelade. vrhnjem.
C e o : . PrZzeno i pohano povrce, povrce O
. Svjeze, pirjano ili kuhano sezonsko Konzervirano povrce (dobro ; . ' Pe
Povrce Jeze, pif) P ( pripremljeno s maslacem, sirom,

povrée. Smrznuto povrce.

isprati prije upotrebe). vrhnjem

Miieko i mliecni Obrano mlijeko i fermentirani mlijecni
Y Y proizvodi (manje od 2% mlije¢ne

Punomasno mlijeko i fermentirani

Cetvrt masni sirevi (10 T1ASTID TIMERD TTETMEI d
mlijeCni proizvodi, sirevi s visokim

(15 - 25 % mlije¢ne masti),

O

Proizvooli masti), svjeZi posni sir, zrnati sir, mozzarella postotkom mlijecne masti, mlijecni
C skuta, sirutka. sladoledi.
- - Bijelo pilece i pure¢e meso bez kozice, Przeno, pohano i meso pripremljeno s
Meso, riba i

morski Plodovi apali , | Pl
mora (3koljke, rakovi i glavonosci).

sve vrste ribe osobito plava morska riba
- srdela, papalina, skusa, lokarda...Plodovi

Krta/mrsava svinjetina,
govedina, teletina, janjetina.

puno masti; masna svinjetina, govedina,
teletina i janjetina, iznutrice, piletina i
puretina s koZicom, przena riba.

Bjelanjak jajeta.

Kuhana cijela jaja koristiti ne vise

od 5 komada tjedno, uklju€ujuci ona PrZena jaja i jaja pripremljena s

obliku raznih manestri, variva i salata.

O

Jaja jaja koja se koriste i u pripremi puno masti.
drugih jela
Moh L Mahune, grasak, grah, leca, slanutak, Konzervirane mahunarke (dobro  Mahunarke pripremljene u varivu sa
anunarie bob, soja pripremljeni s malo ulja u isprati prije upotrebe). zaprékom, masnim mesom i s puno

masti.

O
O
<

rasasto voce i| Bademi, orasi, liesnjaci i siemenke

O

Usoljeno orasasto voce i sjemenke.  USecereno orasasto voce i sjemenke.

O

O

C sjemenke buce, sezama, lana, suncokreta...
Suncokretovo, repi¢ino i ostala  Zivotinjska mast, salo, slanina, maslac,
ulja i masti Maslinovo i bucino ulje. net(opska!vpiljna ylja, meki - vrhnje, tvrdi.margarini S visokjm .
margarini s nizim udjelom mastii  udjelom masti, majoneza, palmino i
G bez trans masnih kiselina. kokosovo ulje.
s Juhe pripremljene od masnog mesa ili
Juhe Juhe od povrca i juhe od krtog . X S h
mesa pripremljene s malo uljais koje sa(jrze puno Z'V,Ot'nJ.SK'h masnoca,
malom koli¢inom soli. krem juhe od povrca pripremliene s
C punomasnim mlijekom ili vrhnjem.
S Vocni i povrtni sokovi (samo ako je Zasladeni gazirani i negazirani
o Izvorska v nezasladeni biljni i X b y - > L I~
NaP|+c| orska ?/c(j)%ni ga?:\/?de bil udio voca i povrca 10Q%], rpmeralna napitci, zasladeni vitaminski napitci
C : voda, kava (s obranim mlijekom). v prahu, vino, pivo, Zestoka pica.
. . I Industrijski proizvedeni keksi,
Smrznuti jogurt i domaci vocni sladoled o3¢ miije¢na ¢okolada, bomboni,
. pripremljeni od obranog mlijeka, vocni.  pite "krofne i ostale proizvodi koji
Slatkisi frape i vocna salata sa svjezim sadrze puno Secera, jaja,
sirom, tamna Cokolada. punomasnog mlijeka, margarina,
C maslaca, vrhnja ili kokosa.
Papar, cesnjak, luk, paprika, kopar, persin,
. koromac, mazuran, kim, lan, kardamon, Sol i sve industrijske mje3avine
Zoacini korijander, kurkuma, muskatni orascic, zadine.

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

o,

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

No&in Pripreme
hrane

O

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

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

* Hranu birati prema vlastitim sklonostima i moguénogﬂma. Ukoliko neke namirnice ne Poclhosi’re
dobro, izaberite druge iz iste skupine koje Vam od ovaraju.
*Nemoj’re zaboraviti: Niti s hranom u KaJreaoriJi Preporuceno né treba Preﬂerivaﬁ!



