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OSNOVNA NACELA PREHRANE KOD POVISENIH VRIJEDNOSTI UKUPNOG KOLESTEROLA

U 2023. godini zapocinje odredivanje ukupnogkolesterola u krvi djece kod upisa u osnovnu Skolu. Kod
vrijednostiukupnog kolesterola 5,1i viSe preporucuje se tjelesna aktivnostinajmanje 60 minuta svaki
dan (igranje na otvorenom), ogranicitivrijeme pred ekranom na 2 sata dnevno i pravilna prehrana:
Smanjite unos zasi¢enih masnih kiselinai kolesterola: Preporucljivo je konzumirati ribu kao i pileca i
pureca prsa s kojih se ukloni vidljiva masnoca. Posebno se preporucuje riba koja je bogata omega-3
masnim kiselinama (losos, skusa, srdela i tuna) i maslinovo ulje. Potrebno je izbjegavati slaninu,
svinjsku mast, janjetinu, svinjetinu, hranu bogatu mlije¢nim mastima (slatko vrhnje, maslac, masni
sirevi, sir feta), kokosovo i palmino ulje iprzenu hranu, narocito pripremana u fritezi. Hobotnica, lignje,
Skampi, dagnje, kamenice i sl. bogate su kolesterolom stogaih nije preporucljivo ¢esto konzumirati.
Izbjegavajte unos trans masnih kiselina: Hrana koja sadrZi najviSe trans masti je tzv. ,brza hrana“:
pekarski i konditorski proizvodi (krekeri, keksi, kolaci, peciva od lisnatog tijesta, torte i sl.), prZzena
hrana poput krafni, pomfrita i sl., zamrznuta hrana (panirani riblji i pile¢i odrezak), pizza, pakirani
obroci (kukuruzni ¢ips, kokice za mikrovalnu, tortilje), biljna vrhnja kao zamjena za slatko vrhnje te
neki namazi na bazi ¢okolade. Na deklaraciji je navedene djelomi¢no hidrogenizirano ili djelomicno
ocvrsnuto biljno ulje ili mast.

Propracuju se fermentirani mlijecni proizvodi s nizim udjelom mlije¢ne masti (2,8 % mlije¢ne masti).
Voce i povrée treba jesti4-5 porcija dnevno. Hranakoja moze pomocdi u kontroli kolesterolate ju je
potrebno Sto ¢esce jestije hranabogata topivim vlaknima: grah, mahunarke, prokulice, batat, ¢esnjak,
luk, gljive shiitake, avokado, bobicasto voce, jabuke, marelice, voceipovrée bogato vitaminom Cibeta
karotenom (narance, brokula, paprika, kelj, mrkva, Spinat).

Izaberite cjelovite Zitarice ukljucujuéikruh od brasnaiz cjelovitih Zitarica (pira, zobi, je¢ma, heljde, razi
i pSeni¢nog brasna iz punog zrna). Smanjite konzumaciju bijelog brasna i krumpira, a ¢esée jedite
heljdu, je€am, proso, kus kus, zobene pahuljice, bulgur, kvinoju, amarant.

Sendvic napravite od integralnog kruha, pile¢e/purece Sunke ilitune, kuhanogjajaili mozzarelle te
dodajte u njegasto visSe povréa poput razlicitih vrsta salate (matovilac, rukola, potocarka, radic i
dr. vrste zelene salate), krastavaca, paprike ili rajcice.

Smanjite unos solii hrane bogate Se¢erom: Suhomesnatiproizvodii grickalice poput Cipsa, krekerai
Stapi¢a namirnice su s kojima se unosi najveca koli¢ina soli pa ih ne treba jesti. Birajte nesoljene
orasaste plodove (bademe, orahe, ljesnjake, kikiriki iz ljuske) i kokice koje ste napraviti kod kuce te
dodali minimalnu koli¢inu soli, ali i ulja. Zacinite hranu raznim biljnim zacdinima (origano, bosiljak,
majcina dusica i sl.) umjesto soli. Smanjite unos hrane bogate dodanim Se¢erom kao $to su koladi,
Cokolada i keksi. Birajte svjeze voée i povrée kao i suho voée poput Cipsa od jabuke i banane.
Izbjegavajte unos gaziranih i negaziranih zasladenih napitaka te ledenih ¢ajeva, a ¢esce konzumirajte
prirodniiscijedenisok od narance i drugogvoca, zelenicaj i druge biljne ¢ajeve. Energetska pica niti u
najmanjim koli¢inama nisu pogodna za djecu. Pijte dovoljno vode koja je najbolji odabir od svih
napitaka.

Ucitajte QR kod za vise informacija o probiru i ranom otkrivanju porodicne hiperkolesterolemije
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OSNOVNA NACELA PREHRANE KOD POVISENIH VRIJEDNOSTI
UKUPNOG KOLESTEROLA

Bolesti srca i krvnih Zila najceséi su uzrok obolijevanja i smrtnosti. Porodic¢na hiperkolesterolemija je
najceséi nasljedni poremedaj metabolizma lipida koji obiljeZzavaju izrazito visoke koncentraciie
ukupnog kolesterola kao i glavnih prenosioca kolesterola krvlju — lipoproteina niske gustoce (LDL).
Povisene vrijednostiubrzavaju razvoj aterosklerotskih plakova u krvnim Zilama koji dovode do bolesti
srca i krvnih Zila. U 2023. godini zapocinje probir pri upisu djece u prvi razred osnovne Skole kao
sastavnidio sistematskog pregledadjece, atemeljise na odredivanju ukupnogkolesterola u krvi. Kod
vrijednostiukupnogkolesterola5,1i viSe preporucuje se, osim odgovarajuée prehrane:

v Tjelesnaaktivnostinajmanje 60 minuta svaki dan (za djecu ove dobi posebno se preporucuje
igranje s vrSnjacima na otvorenom)

v Ograniciti vrijeme pred ekranom na najviSe 2 sata dnevno kako bi se smanjilo sedentamo
ponasanje

OSNOVNA NACELA PREHRANE:
Smanjite unos zasi¢enih masnih kiselina i kolesterola

Znacajnijiizvori zasi¢enih masnih kiselina u prehranisu slanina, kokosovoipalmino ulje,

svinjska mast, janjetina, svinjetina, hrana bogata mlijecnim mastima (slatko vrhnje, 4 ~

maslac, masni sirevi, sir feta) i przena hrana, narocito pripremana u fritezi. Najmanje o

zasiéenih masnih kiselina i kolesterolaima u ribi, pilec¢im i pureéim prsima s kojih se ukloni

vidljiva masnoca stoga se riba, piletina i puretina trebaju naéi ¢esce u vasem jelovniku. Q

Hobotnica, lignje, Skampi, dagnje, kamenice isl. nisu bogate zasiéenim masnim kiselinama,

ali iznimno su bogate kolesterolom stoga ih nije preporudljivo konzumirati cesto.

Preporucuje se riba koja je bogata omega-3 masnim kiselinama kao $to su losos, skusa, m

srdelaituna, a od ulja i masti najboljaopcija je maslinovo ulje.

E Izbjegavajte unos trans masnih kiselina

Hrana koja sadrzi najviSe trans mastije tzv. ,brza hrana“ koja znacajno
' podize vrijednosti ukupnog kolesterola. U tu kategoriju proizvoda
® ' "', i spadaju pekarskii konditorskiproizvodi (krekeri, keksi, koladi, peciva od
4 jkj"g,ﬁ, lisnatog tijesta, torte i sl.), priena hrana poput krafni, pomfrita i sl.,
= S zamrznuta hrana (panirani riblji i pileéi odrezak), pizza, pakirani obroci
(kukuruzni €ips, kokice za mikrovalnu, tortilje), biljna vrhnja kao zamjena

za slatko vrhnje te nekinamazi na bazi cokolade.

Citajte deklaracije!

Trans masti se deklariraju kao djelomicno hidrogenizirano ili djelomi¢no ocvrsnuto biljno ulje
ili mast.

E Izaberite hranu bogatu proteinima, a siromasnu mastima

Najboljiizvor proteina iz hrane su one namirnice koje imaju visok udio proteina, a nizak udio masti i
nizu kalorijsku vrijednost. Najboljiizbor su ribe, bijelo meso peradii fermentirani mlijecni proizvodi's
nizim udjelom mlije¢ne masti - preporuka je konzumirati proizvode s 2,8 % m.m..




¥ 2z '\\"BC
L

R zacree %

E\/ Jedite viSe povréa, voca i mahunarki

Voce i povrée trebaju biti svakodnevno prisutni u nasoj prehranirasporedeno
kroz 4-5 porcija dnevno zbog visokog udjela vitamina, minerala i prehrambenih
vlakana te zbog niZzeg udjela masnoda, natrija i energijske vrijednosti. Sezonsko
povrée i voce najbolji je izbor. Hrana koja moZe pomo¢i u kontroli kolesterola
je hrana bogata topivim vlaknima kao $to su grah, mahunarke, prokulice, batat,
cesnjak, luk, gljiive shiitake, avokado, bobicasto voce, jabuke, marelice, voce i
povrée bogato vitaminom Ci betakarotenom (narance, brokula, paprika, kelj, mrkva, $pinat).

E Izaberite cjelovite Zitarice

Cjelovite Zitarice bogate su vitaminima, mineralima i prehrambenim vlaknima vaznima za regulacuu
probave, alii prevenciju bolestisrcaismanjenjevrijednosti ukupnog kolesterola. )
Stoga, ¢esce birajte kruh od brasnaiz cjelovitih Zitarica (pira, zobi, je¢ma, heljde,
razi i pSeni¢nog brasna iz punog zrna). Smanjite konzumaciju tjestenine od
bijelog brasna i krumpira, a ¢esce uvedite u prehranu heljdu, je¢am, proso, kus
kus, zobene pahuljice, bulgur, kvinoju, amarant.

Sendvic¢ napravi od integralnog kruha, pileée/purece sunkeilitune, kuhanogjajaili mozzarelle te
dodaj u njegasto vise povréa poput razli¢itih vrsta salate (matovilac, rukola, potocarka, radic i dr.
vrste zelene salate), krastavacaili rajcice.

E Smanjite unos soli i hrane bogate Secerom

Najvecu koI|C|nu soli u organizam unosimo ,skriveno” putem hrane, a da toga nismo ni svjesni.
) 4 Prilikom kupnje namirnica ¢itajte deklaracije i obratite pozornost na kolicinu
soli odnosno koli¢inu natrija. Zacinite hranu raznim biljnim zacdinima
(origano, bosiljak, majcéina dusica i sl.) umjesto soli. Grickalice poput €ipsa,
krekeraistapi¢a namirnice sus kojima se unosi najveéakoli¢ina soli. Birajte
. nesoljene oraSaste plodove (bademe, orahe, ljesSnjake, kikiriki iz ljuske) i
kokice koje ste napraviti kod kuée te dodali minimalnu kolic¢inu soli, ali i ulja.

Smanjite unos hrane bogate dodanim Seéerom kao $to su koladi, cokoladai keksi. Umjesto toga birajte
sitno nasjeckano svjeZze voce i povrée koje éete staviti u zdjelicui grickati, ali i suho voce poput Cipsa
od jabuke i banane. Izbjegavajte unos gaziranih i negaziranih zasladenih napitaka te ledenih ¢ajeva, a
cesce konzumirajte prirodniiscijedeni sok od narance i drugog vodéa, zeleni ¢aj i druge biljne cajeve.
Energetska pi¢a niti u najmanjim koli¢éinama nisu pogodna za djecu.

Pijte dovoljno vode koja je najbolji odabir od svih napitaka.

Ucitajte QR kod za vise informacija o probiru i ranom otkrivanju porodicne hiperkolesterolemije
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DISPLIPIDEMUA

Dislipidemija je stanje povisene vrijednostiplazmatskogkolesterolai/ili triglicerida, odnosno snizene
vrijednosti HDL kolesterola, koje pridonosi razvoju ateroskleroze. Jedini pravi pristup lijecenju
dislipidemije jest promjena prehrambenih navika i svakodnevna tjelesna aktivnost, Sto uz redovno
uzimanje farmakoloskih pripravaka moze rezultirati dobrom kontrolom i postizanjem preporucenih
ciljanih vrijednostiuvecine osobas povisenim lipidima u krvi.

LDL ,lo8“ + HDL ,dobar” Trigliceridi s UKUPNI
kolesterol kolesterol KOLESTEROL
< 3,0 mmol/L > 1,0 (M)mmol/L < 5,0 mmol/L
' (v ) / < 1,7 mmol/L ¢ /
> 1,2 (Z)mmol/L

Kolesterol se prenosi krvlju uz pomoc¢ Cestica koje se nazivaju , lipoproteini”, a gradeni su od lipida i
proteina.

LDL kolesterol (lipoprotein male gustoce), poznatijije pod nazivom ,los” kolesterol. To
je oblik kojim se kolesterol prenosiiz jetre u arterije i tkiva. Vise razine LDL kolesterola
u krvi mogu dovesti do nakupljanja kolesterola u krvnim Zilama $to dovodi do
povecanogrizika za razvoj kardiovaskularnih bolesti.

HDL kolesterol (lipoprotein visoke gustoée), poznatiji je pod nazivom ,dobar”
kolesterol. To je oblik kojim se kolesterol prenosi iz tkiva natrag u jetru gdje se
razgraduje. Vise razine HDL kolesterola u krvi mogu pridonijeti sprjecavanju
nakupljanja kolesterola u krvnim Zilama te tako smanjuju rizik od razvoja
kardiovaskularnih bolesti.

Trigliceridi su vrsta masti (lipida) koja se nalazi u krvi. Visokitrigliceridi mogu pridonijeti otvrdnjavanju
arterijaili zadebljanju stijenkiarterija (ateroskleroza) - Sto povecavarizik od moZzdanog udara, srcanog

udara i bolesti srca. lzuzetno visoki trigliceridi takoder mogu uzrokovati akutnu upalu gusterace
(pankreatitis).

Koja su osnovna nacela u lije¢enju povisenih vrijednosti kolesterolai triglicerida?
Smanjiti unos zasi¢enih masnih kiselina, kolesterolai trans masnih kiselina
Izabrati hranu bogatu proteinima, a siromasnu mastima

JestiviSe povréaivoca

Izabrati cjelovite Zitarice

Smanjiti unos soli

Ograniciti veli¢inu porcija i visokokalori¢nu hranu

Jestiuravnotezene obroke

KK K KK K
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Sto povecava vrijednosti LDL-a?
@ Trans masti

Hrana koja sadrZi najviSe trans masti je tzv. ,brza hrana” kao $to su pekarskii konditorski proizvodi
(krekeri, keksi, kolaci, peciva od lisnatog tijesta, torte i sl.), prZena hrana poput krafni, pomfritai sl.,
zamrznuta hrana (panirani riblji i pileéi odrezak), pizza, pakirani obroci (kukuruzni ¢ips, kokice za
mikrovalnu, tortilje), bilina vrhnja kao zamjena za slatko vrhnje, nekinamazina bazi ¢okolade.

' Citajte deklaracije! Trans masti se deklariraju kao djelomi¢no hidrogenizirano ili
3 djelomicno ocvrsnuto bilino ulje ili mast.

@ Abdobinalna pretilost

Gubitak na tjelesnoj masiima dokazano pozitivan ucinak na lipide i lipoproteine. Pretilost je znacajan
¢imbenik rizika za razvoj kardiovaskularnih bolestii metabolickog sindroma.

@ Manjak tjelesne aktivnosti

Sjededinacin Zivota dvostruko povecavarizik od kardiovaskularnih bolesti, Se¢erne bolestii pretilosti
te povecava rizik od raka debelog crijeva, visokog krvnog tlaka, osteoporoze, poremedaja lipida,
depresije itjeskobe.

« S ciliem odrzavanja odgovarajuce tjelesne mase vazno je uz pravilne prehrambene
navike ukljuciti i redovitu umjerenu dointenzivnu tjelesnu aktivnost najmanje 60

Sto smanjenje vrijednosti LDL kolesterola?

E Vlakna

Povedani unos vlakana porijeklom iz voéa, povréa, cjelovitih Zitarica, mahunarkii orasastih plodova
povezan je sa smanjenim rizikom za razvoj kardiovaskularnih bolesti. Prehrana koja sadrzi 25-40 g
prehrambenih vlakana, ukljucujuéi 7-13 g topivih vlakana (beta glukan iz je¢mai zobi) pozitivho djeluje
na snizavanje vrijednostiukupnog kolesterolaiLDL kolesterola.

E Biljni sterol

Fitosteroli prirodno su prisutni u biljnim uljima te u manjim koli¢inama u svjezem vodu, povréu,
oraSastim plodovima, Zitaricama i mahunarkama. Fitosterolise ,,natje¢u” s kolesterolom za apsorpciju
u crijevima te tako utjecu na smanjenje ukupnogkolesterola.

L_\{ Maslinovo ulje - jednostruko nezasi¢ene masne kiseline
Povoljno djelovanje ekstra djevicanskog maslinovog ulja pripisuje se visokom sadrZajuoleinske masne
kiseline i fenolnim spojevima kojiimaju antioksidativnai protuupalna svojstva.
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Sto povecava vrijednosti korisnog HDL kolesterola?

Maslinovo ulje, luk, ¢esnjak, plava morska riba (srdela, papalina,

B skusa, palamida, haringa), losos, bademi, avokado, chia sjemenke, )‘ .
[ |
[

lanene sjemenke, orasastiplodovi.
Hrana bogata vitaminom C: Sipak, ribiz, borovnica, kivi, naranca,

W limun, grejp, ananas, paprika, kelj, brokula, rajéica, zeleno lisnato \:
povrce, radic. w&

E Hrana bogata karotenom: mrkva, Spinat, brokula. @

Mediteranska prehrana za zdravo srce

Mediteranski nacin prehrane smatra se jednim od najzdravijih prehrambenih obrazaca na svijetu.
Glavno obiljeZje ove prehrane ukljucuje visok unos hrane biljnog porijekla, voéa, povréa, mahunarki,
cjelovitih Zitarica, orasastih plodova, nemasnog mesa, ribe te maslinovog ulja. Osim toga mediteranski
nacin Zivota ukljucuje i svakodnevnu tjelesnu aktivnost, odgovarajuc¢i odmor, redovnu (tjednu)
konzumaciju ribe i dnevnu konzumaciju mlije¢nih proizvoda (uglavnomsirai jogurta).

Koja hrana moze dovesti do povecanja vrijednosti triglicerida?

e
ACTN

@ Hrana bogata Skrobom: kruh, tjestenina, krumpir, riza...
Hrana bogata Sec¢erom: kolaci, bomboni, sladoled, ¢okolada, keksi...

@ Voéni sirupi, osvjezavajuca gazirana i negazirana bezalkoholna pi¢a, vocni
sokovi...

Koja hrana moze pomoc¢i u smanjenju razine triglicerida? df
E/ Riba (omega 3 masne kiseline, riblje ulje):losos, skusa, srdele, tuna...

- "
& Zacini: ceSnjak, dumbir, paprika... % , w m
E _ 4 '\‘ _// @ e
_::’F

E‘/ Voce koje nije bogato fruktozom: juznoi bobicasto voce

’



Prilog. Primjer zdravog sendvica (izvor: https://www.hzjz.hr/aktualnosti/probir-i-rano-otkrivanje-
porodicne-hiperkolesterolemije/?fbclid=IwY2xjawlGFalleHRuA2FIbQIXMAABHdulefn-
hKFetZ3a4364xcTtQBA2bjmlbznOM86U1bNxU8goWnULRT1hYg_aem_Cb1p_oDbOuXKT6qOSgrsfw ).

\-/ primjer zdravog Integralni kruh (bogat
\

e o~ vlaknima, Sto pridonosi boljoj
sendvica probavi i ne stvara skokove
Secera u krvi poput bijelog
| kruha, a bogat jei
mineralima kao $§to su

. magnezij, cink i kalij)

Kuhano jaje ili o
mozzarella sir fyrgcq sana
ili pile¢ca sunka
ili tuna

Povrée (sto vise povréa poput salate,
rajéice, matovilca, rukole, paprike,
krastavaca i slicno)

= Primjer zdravog Integralni kruh (bogat
4 - vlaknima, $to pridonosi boljoj
% = sendvicq probavi i ne stvara skokove

Secera u krvi poput bijelog
kruha, a bogat je i
mineralima kao Sto su

| magnezij, cink i kalij)

Kuhano jaje ili

mozzarella sir Pureéa sunka

ili pile¢a sunka
ili tuna

Povrée (sto vise povréa poput salate,
rajéice, matovilca, rukole, paprike,
krastavaca i slicno)
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