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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
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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?
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@ 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...
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& Zacini: ceSnjak, dumbir, paprika... % , w m
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E‘/ Voce koje nije bogato fruktozom: juznoi bobicasto voce
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