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Promjene u nacinu Zivota vazne su za sniZavanja povisenog kolesterola u krvi, ali i vecu uspjesnost u
lijecenju mnogih drugih kronicnih nezaraznih bolesti. Kako bi vrijednosti kolesterola 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.

Zdrav stil Zivota sastavni je dio lijeCenja bolesti.

Jednostavni savjeti za pobolisanje prehrane

e Svaki dan zapocCnite s ¢aSom vode i kvalitetnim

obrokom. ' S a (BMI > 25
e Jedite nekoliko puta na dan. U danu bi trebali imati 3 ‘nd tjelesna mas <enom
glavna obroka i 2 meduobroka. Povecd 2) doprinost povis nekoliko
 Umjesto grickalica i slatkisa na stolu drzite voce, kg/m Gubitak od samo Fenjl
orasasto voce i sjemenke. Jedite ih u umjerenim kolesterolu- sep o¢iu sz
koli¢inama kao meduobrok. kilograma ™ 10 kolesterold-
e Sto CeSce jedite juhe od povrca. S mesnih juha skinite ,«azme,uk pk aie asa an vnad, ti
svu vidljivu masnocu. Razmislite kakv }i ocnite mijen)a
e Crveno meso jedite najvise 2-3 puta mjesecno. Piletinu i mbend rutt P ke Sto prye-

0 ITIESE . ; . rehra pene NAVike, su
puretinu jedite najvise nekoliko puta tjedno. S mesa p %e prehram : kkllograma
skinite koZu i svu vidljivu masnocu. lose P & ubita peni

. . } X N bolﬂ na o reh]"am
e Ribu jedite barem 2-3 puta tjedno. aj romjene pr do sada
kA T ya : . stupne pro”. o ste o
* Kao dio rucka i veCere svakodnevno uvrstite svjeze 0! erice K ad
sezonsko povrce na salatu. navika (prum 1 voce, pokusa)te 9 nu)
* Mahunarke su, u kombinaciji s cjelovitim Zitaricama, rl)etkO)e uvrstitiupl’ehm '
kvalitetan izvor bjelanCevina. Pokusajte ih jesti barem 2 Svakod‘ﬂe\mo

puta tjedno.

e Kvalitetna i uravnoteZena vegetarijanska prehrana moze
doprinjeti sniZzenju razine kolesterola.

e Koristite manje tanjure za jelo i samo si jednom izvadite
hranu koju mislite pojesti.

e Jedite polako i smireno, uZivajte i razmisljajte o hrani

b Zeu
koju jedete. Primjer jelovrika Redovita tjelov]ezbeat}lﬁesr?e mase,
8.00 Zajutrak odrzavanju O polesterold
Bijela kava (kavovina), razeni kruh, svjeZi posni podiie razinu » ola), @ smanjwe
sir s ceSnjakom i sjemenkama lana, jabuka kgles“tg’ lestel’ola (LDL -
: $ ; rn
10.00 Dorucak ”fg{?;t’érola) te ima ?j‘;%‘iﬁf% .
Naranca i bademi dielovanje 4 nas lijecnikom 0
13.00 Rucak POSa‘_’}:ewJFe s jelesne aktivnostt
Juha od povrca s jecmom i zobenim vrsti i trd) a esnu akt vnost ROJU
pahuljicama, srdele, kelj s krumpirom, cikla na Izabe_”tfa t)veinite je dijelom Vase
salatu volitet usc\,akodnevice- /

16.00 UZina
Banana i jogurt 1,8 % mlijeCne masti

19.00 Vecera

. , 1790 Zoapoernite s promjenama veé danos.
Rizoto s povrcem i piletinom, mahune na salatu

ucinite korak r\aprijecl za svoje zdr‘avlje.
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Zitarice i
Proizvodi od

Sto ceSce koristiti integralne zitarice.
Zob, jeCam, raz, pSenica, heljda,
integralna riza, proso, palenta.
Integralne tjestenine. Kruh od

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

Masni krekeri, lisnata tijesta, peciva
razni drugi pekarski i komercijalni

proizvodi od bijelog brasna u koje se

dodaju jaja, punomasno mlijeko i

O

. ! - brasna.
C zita integralnog brasna. maslac. O
Vod Svjeze sezonsko voce. Konzervirano, suho, usecereno Przeno voce, voce pripremljeno s
oce Smrznuto voce. voce i marmelade. maslacem ili vrhnjem.
Povrée SvjeZe sezonsko povrce. Smrznuto, Konzervirano povrce (dobro Przeno ;'pohano polvrce, povrce
pirjano ili kuhano povrce. isprati prije upotrebe). pr|premjen?/:hrrz}:?nacem, sirom,

Mlﬂeko i mlijecni

Obrano mlijeko i fermentirani mlijecni

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

Punomasno mlijeko i fermentirani
mlijecni proizvodi, sirevi s visokim

o .
Proizvodi masti), svjeZi posni sir, zrnati sir, (15 - 25 % mluerilne masti), postotkom mlije¢ne masti, mlijecni

C skuta, sirutka, mlacenica. mozzarella. sladoledi.
Meso, riba i Bijelo pilece i purece meso bez koZice, Plodovi mora (3koljke, rakovii  PrZeno, pohano i meso pripremljeno

morski Plodovi

glavonosci), krta/mr3ava

sve vrste ribe osobito plava morska svinjetina, govedina, teletina,

O

S

puno masti; masna svinjetina, govedina,

teletina i janjetina, iznutrice, piletina i

O

Orasasto voée

Bademi, orasi, ljeSnjaci i sjemenke
buc¢e, sezama, lana, suncokreta...

riba - srdela, papalina, skusa, lokarda... janjetina. puretina s koZicom, przena riba.
Jaja Bjelanjak jajeta. Do 3 cijela jaja tjedno ukljucujuci i Przena jaja i jaja pripremljena s
C jaja koja se koriste u pripremi jela. puno masti.
Mahune, grasak, grah, leca, slanutak, . Mahunarke pripremljene u varivu sa
bob, soja pripremljeni s malo ulja u Konzgr\cgiper?éaﬂu(r;?rrlggegdobro zaprskom, masnim mesom i s puno
Mahuharke obliku raznih manestri, variva i salata. pratiprije up ’ masti.

USecereno i usoljeno orasasto voce i

O

O

O

O

O sjemenke sjemenke.
Suncokretovo, repicino i ostala Zivotinjska mast, salo, slanina, maslac,
Ulja i masHi Maslinovo i bu¢ino ulje. netropska biljna ulja, meki ~ vrhnje, tvrdi margarini s visokim
margarini s nizim udjelom mastii  udjelom masti, majoneza, palmino i
bez trans masnih kiselina. kokosovo ulje.
s Juhe pripremljene od masnog mesa ili
She | mesd e e S

prip kJ i i J krem juhe od povrca pripremljene s

olicinom sofl. punomasnim mlijekom ili vrhnjem.

o cpee s Vocni i povrtni sokovi, mineralna Zasladeni gazirani i negazirani napitc

Nopitci Izvorska V?/%%ﬂ?g?:\l/?dem biljni i voda, kava (s obranim zasladeni vitaminski napitci u prahu,

Jevl. mlijekom), pivo i vino. Zestoka pica.

Smrznuti jogurt i domaci vocni Industrijski proizvedeni keks,

sladoled pripremljeni od obranog kgtlackmlgecr]a c?klolada,. borg.bl?n.l.,

ite, krofne i ostale proizvodi koji

Slatkisi mlijeka, integralni kolaci sa svjezim P sadrze puno §ec’pera, jaja, )
sirom i/ili vocem, vocni frape i punomasnog mlijeka, margarina,

tamna Cokolada. maslaca, vrhnja ili kokosa.
Papar, ¢esnjak, luk, paprika, kopar, persin,
o koromac, maZzuran, kim, lan, kardamon, Sol i sve industrijske mjeSavine
Zocini korijander, kurkuma, muskatni orascic, zatine
cimet, majcina dusica, kadulja, menta, '
C dumbir...
Nacin pripreme Pirjanje u vlastitom soku, s malo Pecenje, ali pripaziti na koli¢inu uljia ~ PrZenje i svi drugi postupci u
hrone vode i na malo ulja, kuhanje, kuhanje koja se dodaje (koristiti vre¢ice za  kuhanju u kojima se dodaje puno
na pari, blansiranje. pecenje ili masni papir za pecenje). masti odnosno ulja.

O

* Hranu birati prema vlastitim sklonostima i moauénos‘rima. ukoliko neke namirnice ne Poclno«;He

dobro, izaberite druge iz iste skupine koje Vam od

ovaraju.

* NemoJJre zaboraviti: Niti s hranom u Ka+eaorﬂi Preporuceno ne treba Pre’rjerivaﬁ!



