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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



