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Zviian holesterol

Zdravnik vam je povedal, da imate zvi3ane
vrednosti holesterola, in vam priporogil, da spre-
menite nadin prehranjevanija. Previsoke vrednosti
holesterola v krvi so pomemben dejavnik tvegan-
ja za nastanek sréno-zilnih bolezni. Telo izdeluje
holesterol samo, 3e ve¢ pa ga vanj vnesemo z
napaéno prehrano. Posledice niso vidne takoj,
ampak se pokazejo 3ele ez leta. Zmanijianje
vnosa holesterola s hrano je zato prvi ukrep pri
zdravljenju moten| v presnovi ma3cob.

“Kaij pa sploh 3e lahko jem?”

je prav gotovo zelo umestno vpradanie.

Brez strahu, ni se vam treba odreci prav vsemu,
kar imate radi. Je pa dobro, da o prehrani veste
kaj ve¢ in da ji namenite ve¢ pozornosti.




Zdrava prehrana je
uravnotezena prehrana.

To je zelo pomembno. Le hrana z uravnotezeno
sestavo namreé da telesu dovolj energije ter vse
potrebne hranilne in za3&itne snovi.

Celodnevna razporeditev
obrokov

Obroki naj bodo primerno razporejeni prek
celega dneva. Pojesti pet manjsih obrokov je
veliko bolj zdravo, kot pojesti tri obilne. Obilni
obroki delujejo utrujajoce, obremenjujejo
prebavne organe in krvni obtok.




Optimalna razporeditev energijskega vnosa
prek dneva

Dnevni vnos
energije (%)

zaijtrk 30
dopoldanska malica 10
kosilo 30
popoldanska malica 10
vecerja 20
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Zdrava prehrana je pravilno
izbrana prehrana.

Ce ste se odlocili za zdrav nain prehranjevanja,

se boste morali izogibati:

— presoljeni hrani,

- mastni hrani,

— koncentriranim sladkorjem,

- Zivilom oz. jedem, ki vsebujejo veliko
holesterola.

Prav tako ni priporoéljivo piti vegjih koli¢in
alkoholnih pija¢ (lahko si privoscite 1 dl
kakovostnega vina na dan, po zganih pijaéah
pa raje ne posegaite).

Najve¢ holesterola in veliko ma3cob vsebujejo:
rumenjak, vsa drobovina, mozgani, piséanéja
koza, pastete, hrenovke, krvavice, mesni sir,
pecenice, kranjska klobasa, vse salame z veliko
vidne ma3cobe, vsi polnomastni siri.




Zdrava prehrana je pravilno
pripravljena prehrana.

e Kuhanje nad soparo

Ta nadin je primeren za pripravo zelenjave. V vecjo
posodo nalijte malo vode in nad vodo postavite
kovinsko cedilo z o¢is¢eno in narezano zelenjavo.
Pokrijte. Ko voda zavre, kuhaijte na zmerni tem-
peraturi. V tako pripravlieni zelenjavi ostane ve¢
rudninskih snovi, zato je ni treba dosoljevati.

e Kuhanje v majhni koli¢ini vode

Izberite posodo, ki dobro tesni. Vanjo ndlijte
le toliko tekocine, da se Zivilo ne prismodi, in
kuhaijte na zmerni temperaturi. Tako zmanj3ate
koli¢ino potrebne soli za polovico. Snovi, ki se
izluZijo iz Zivila, namre¢ same zadinjajo jed.

* Kuhanije v aluminijasti foliji

Zivilo zavijte v aluminijasto folijo in vse skupaj
polozite v posodo z vrelo vodo. Zivilo tako
obdrzi vse hranilne snovi, zato ga ni treba
dosoljevati.

* Kuhanije pod zvisanim pritiskom

Zivilo kuhaijte v ekonom loncu. Cas kuhanija se v
tej posodi skraj$a, poleg tega pa didavne snovi
ne hlapijo, tako da vse ostane v Zivilu. Soljenje
sploh ni potrebno.

* Dusenje v lastnem soku
Posoda mora dobro tesniti. Med dusenjem je
ne odpirajte, zato da sopara, ki se nabira na
pokrovu, pada nazaj v posodo. Pri tem postopku
se Zzivilo zacinja z lastnim sokom. Dusite na
Zmernem ognju.
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* Peéenje v posebni foliji

Zivilo zavijte v posebno prozoro folijo, namenjeno
za pecenje. Ne dodajajte maséobe in tekocine. V
foliji ostane ves sok in vse disavne snovi —fiste, ki so
v zivily, in tiste, ki nastanejo med pecenjem. Tako
pripravljenih Zivil ni freba dosoljevati.

* Pecenje v aluminijasti foliji

Zivilo zqvu’revalummqasto folijo. Dosolievanie in do-
dajanje maicob ni potrebno. Zivilo po Zelji zaginite
z razliénimi za¢imbami (npr. s &esnom, cebulo
ali s suhimi zag¢imbami, kot so origano, timijan,
majaron). Zacinjeno Zivilo, zavito v foliji, post-
avite v peka¢ s pokrovom (npr. v jensko posodo
s pokrovom) in pecite v pecici na 200 °C.

* Pecenje z majhno koli¢ino dodanega olja
Zivilo narezite na tanke rezine in ga na hitro
popecite v majhni kolicini olja.

* Zacinjanje hrane

Zacimbe, zelit¢a in didavnice jedem izboljsajo
okus, pospesijo izlo¢anje prebavnih sokov in
olajsajo prebavo nekaterih sestavin hrane.

Pri pripravi hrane z malo soli uporabljajte sveze
ali posusene zagimbe in disavnice: cesen, cebulo,
petersilj, drobnjak, baziliko, origano, majaron,
muskatni oreséek, lustrek, meliso, rozmarin,
Setraj, timijan, zeleno ...

|zogibati se morate raznih koncentratov in
industrijsko pripravljenih omak, ki vsebujejo
veliko soli (natrija). Svetujemo, da ob nakupu
preberete deklaracijo, iz katere je razvidna
sestava izdelka.



Koliko energije potrebujemo?

Kolikor je porabimo!

Vsa energija, ki je ne porabimo, se spremeni v
mascobo in se kopidi v telesu.

V tabeli so navedene povpreéne energijske
potrebe oseb z normalno telesno tezo, ki so
redno telesno dejavne. Energijske potrebe se
razlikujejo glede na starost in spol osebe.
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Razmerje med telesno tezo in telesno visino
imenujemo indeks telesne mase (ITM).

teza (kg)
visina x visina (m?)

IT™ =

Z indeksom telesne mase oznaéujemo stanje
prehranjenosti.

ITM (kg/m?) Stanje prehranjenosti

do 20 podhranjene osebe
20-25 normalno hranjene osebe
25-30 pretezke osebe

30 in ve debele osebe

ImPa + pol 7. L HON SR SN |
FazZtgoST TOKO T, Zardva-prénranatiateittfeatit,—

Ce je ITM nad 25, pomeni, da vnasamo v telo
ved energije, kot je porabimo, torej moramo
shujiati.
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Tabele zamenljivih enakovrednih
Zivil za sestavo jedilnikov

Celodnevni jedilnik je sestavljen iz enot razli¢nih
skupin Zivil. Enota (E) je tista koli¢ina Zivila, ki je
priblizno enaka po koligini ogljikovih hidratov,
beljakovin ali ma3&ob in po energijski vrednosti.

Ker so enote Zivil v isti skupini po sestavi in
energiji priblizno enake, lahko Zivila iz iste
skupine med seboj poljubno zamenjujemo (npr.
100 g cvetace lahko zamenjamo s 40 g graha
ali s 150 g paradiznika oziroma z vso v tabeli
nasteto zelenjavo).

Zamenjava zivila iz ene skupine z Zivilom iz
druge skupine ni smotrna, saj nimata enako-
vredne sestave.

12



1. skupina

MLEKO IN FERMENTIRANO MLEKO

1 enota zZivila je priblizno 10 g ogljikovih
hidratov, 7 g beljakovin in 2 g ma3&ob, kar je

350 kJ (83 keal).

Zivilo Koli¢éina | Holesterol
za 1 enoto| (mg)

delno posneto mleko 2dl 6

z1,6% m.m.

jogurtz1,3%m.m. | 180g¢g 2,7

kefir z manj m. m. 150 g 4,5

kislo mleko 2dl 6

Z manj m. m.

pinjenec 2,5dl 10

posneto mleko 20g 4

v prahu

sojino mleko 2,5dl 0

m. m. = mle¢na ma3éoba

13



2. skupina
ZELENJAVA

1 enota Zivila je priblizno 5 g ogljikovih hidratov,
2 g beljakovin, 0 g maséob in 0 mg holesterola,

kar je 105 kJ (25 keal).

Zivilo Koli¢ina
za 1 enoto

ociscenega
zivila

(¢)

berivka, blitva, cikorija (vitlof), 200
gobe, kitajsko zelje, rabarbara,
radi¢, zelena solata, $pinada,
zelena (stebelna)

arti¢oke, belusi, brokoli, 100
brsti¢ni ohrovt, cvetaéa,
ebula, érna redkev, drobnjak,
koleraba, komaréek, korenie,
kumdre, motovi|ec, ohrovt,
petersilj, por, rdeca pesa,
rdece zelje, regrat, repa,
strodji fizol, zelena (gomolj),

zelje

bucke, jajcevci, paprika, 150
paradiznik, rde¢a redkvica

grah, hren 40
suhe gobe 25
koruzna zrna 20

14



3. skupina
SADJE

1 enota Zivila je priblizno 15 g ogljikovih
hidratov, O g beljakovin, O g maséob in 0 mg
holesterola, kar je 250 kJ (60 keal).

Zivilo Koli¢ina

za 1 enoto
(g)

melona, jagode, kutina, 250
maline, robidnice, brusnice,
lubenica (samo meso),
rdedi ribez

mandarine, éri ribez, 200
grenivke, klementine,
marelice, pomarance

nasi, ananas (olupljen), 150
ringlo, hruske, jabolka, kivi,
murve, nedplie (olupljene),
papaja, slive, visnje, breskve,
kosmulje

borovnice, grozdie, 100
mango (oluplien), cesnje,
nektarine, fige

kaki, li¢i, banana (oluplienal), 80
granatno jabolko

suhe marelice, dateljni, 25
suhe fige, jaboléni krhlji,
rozine, suhe slive

15



4. skupina _ .
SKROBNA ZIVILA IN STROCNICE

A SKROBNA ZIVILA

1 enota Zivila je priblizno 15 g ogljikovih
hidratov, 2 g beljakovin, 0 g maséob in 0 mg
holesterola, kar je 300 kJ (70 keal).

Zivilo Koli¢ina
za 1 enoto
()
krompir 80
kostanj (neoluplien) 45
kruh vseh vrst 30
ajdova kasa in moka, drobtine, 20

je¢menovi kosmidi, je3pren;,
pokovka, koruzna moka,
koruzni kosmici, koruzni zdrob,
krompirjevi kosmici, mlinci,
misliji, otrobi, ovsena moka,
ovseni kosmiéi, prepeéenec,
prosena kasa, proseni kosmidi,
p3eni¢na moka, pseniéni
kosmiéi, p3eniéni zdrob, riz,
rzena moka, rzeni kosmici,
skrob, testenine brez jajc




B STROCNICE

1 enota zZivila je priblizno 15 g ogljikovih
hidratov, 5 g beljakovin, 0 g maséob in 0 mg
holesterola, kar je 350 kJ (83 keal).

Zivilo Koli¢ina
za 1 enoto

(g)

bob, ¢&icerka, fizol, leca, 25
sojine testenine

soja v zrnu, sojina moka 50

17



5. skupina
MESO IN ZAMENJAVE ZANJ

A MESO IN ZAMENJAVE Z MANJ MASCOBE
~ PUSTO MESO BREZ VIDNE MASCOBE IN
PERUTNINA BREZ KOZE

1 enota Zivila je priblizno 0 g ogljikovih hidratov,
7 g beljakovin in 2 g mascob, kar je 190 kJ
(45 keal).

Zivilo Koli¢éina | Holesterol

za 1 enoto| (mg)
(g)

divji zajec in kunec 40 28

govedina v ovitku 40 8

jajéni beljak 70

konjsko meso 40 21

ligniji 40 89

mlado goveje meso, 40 26

plece

mlado goveje meso, 40 20

stegno

orada 50 35

osli¢ 50 25

pis¢andje belo meso 40 11

brez koze

pis¢andje temno 40 24

meso brez koze

18



Koli¢ina | Holesterol
za 1 enoto (mg)
(g)

postrv 50 27
priut brez vidne 30 28
mascobe
puranje belo meso 40 18
brez koze
puranje temno meso 40 29
brez koze
sejtan 50 0
(p$eni¢no meso)
skuta, pusta, 50 6,5
z najve¢ 10 % m. m.
sojini kosmici in 15 0
koscki
srna 40 21
svinjsko meso, kare 40 22
svinjsko meso, stegno 40 20
$unka 40 24
telecje meso, plece 40 28
telecje meso, stegno 40 25
tofu (sojin sir) 90 0
tuna 50 13

19



B MESO IN ZAMENJAVE Z VEC MASCOBE
- SREDNJE MASTNO MESO

1 enota Zivila je priblizno 0 g ogljikovih hidratov,
7 g beljakovin in 7 g mascob, kar je 390 kJ
(93 keal).

Ta Zivila Ze sama vsebujejo dovolj ma3cobe, zato
je za kuho ali zabelo ni treba dodajati. Na vsako
enoto Zivila iz te skupine vzamemo po eno enoto
ma3¢obe manj.

Zivilo Koli¢ina | Holesterol

za 1 enoto| (mg)
(g)

gorgonzola 30 26

jajce, celo 60 300

parmezan 20 19

ribe (skuia, krap, 40 40

slanik, sardine)

sir z najved 25 13

30 % m. m.

mocarela 35 17

20



6. skupina . .
MASCOBE IN MASCOBNA ZIVILA

A ZIVILA, KI VSEBUJEJO PRETEZNO ENKRAT
NENASICENE MASCOBNE KISLINE

1 enota Zivila je priblizno 0 g ogljikovih hidratov,
0 g beljakovin, 5 g ma3éob in 0 mg holesterolaq,
kar je 200 kJ (48 keal).

Zivilo Koliéina | Domaca
za 1 enoto mera
(g)
arasidi 10 6 arasidov
avokado 25 osminka
(brez koscice)
le3niki 14 1 Zlica
mand|ji 10 1 zlica
olike, zelene 40 6 olik
olie, arasidno 5 1 zlicka
olje, oljéno 5 1 zlicka
olie, repi¢no 5 1 zlicka

21



B ZIVILA, KI VSEBUJEJO PRETEZNO VECKRAT
NENASICENE MASCOBNE KISLINE

1 enota Zivila je priblizno 0 g ogljikovih hidratov,
0 g beljakovin in 5 g maséob, kar je 200 kJ
(48 kcal).

Koli¢ina | Domaca |Holesterol

majoneza 6 1 zlicka 5
mak 10 | 2 zlicki 0
olie iz koruznih| 5 1 Zlicka 0
kalckov

olie, bu¢no 5 1 zlicka 0
olje, koruzno 5 1 Zlicka 0
olie, me3ano 5 1 Zlicka 0
jedilno

olje, sojino 5 1 zlicka 0
olie, sonéni¢no| 5 1 zlicka 0
orehova jedrcal 8 |5 polovick 0
sezamovo seme| 8 1 zlicka 0
sonéniéne pecke| 10 1 zlica 0
tatarska omaka 9 1 Zlica 5

22



C ZIVILA, KI VSEBUJEJO PRETEZNO NASICENE
MASCOBNE KISLINE

1 enota Zivila je priblizno 0 g ogljikovih hidratov,
0 g beljakovin in 5 g maséob, kar je 200 kJ
(48 kcal).

Koli¢ina |Domaca |Holesterol

za 1 enoto| mera (mg)
(¢)

kokosova moka 8 2 zlicki 0
margarina 6 1 zlicka 0
margarina z 12 2 zlicki 0
manj mascobe
maslo 6 1 zlicka 14
smetana, kisla 25 2 Zlici 17
(20 % m. m.)
smetana, sladkal 15 1 zlica 17
(30 % m. m.)
smefana za 50 4 Zlice 22
kavo
(T0% m. m.)
sirni namaz 20 4 3licke 22
s smetano
sirni namaz, 25 5 zlick 17
lahki

23



7. skupina .
SLADKOR IN SLADKA ZIVILA

1 enota zZivila je priblizno 10 g ogljikovih
hidratov, 0 g beljakovin, 0 g maséob in 0 g
holesterola, kar je 170 kJ (40 keal).

Koli¢ina
za 1 enoto
(g)
breskov kompot, 50 pol breskve
manj sladek
dzem 15 2 zlicki
instant kakav 12 1 Zlica
marmelada 15 2 zlicki
marmelada 25 1 Zlica
z manj sladkorja
med 12 2 zlicki
mleéna &okolada 20 2 koscka
puding v prahu 10 1 zlica
sladkor 10 2 zlicki
sokovi brez 1dl
dodanega sladkorja




Sestavljanje jedilnika

Predstavljamo vam itiri celodnevne jedilnike, ki
so uravnotezeni tako po energijskih delezih
posameznih obrokov kot po vrstah hranil.

V prvi tabeli je navedeno $tevilo enot posamezne
skupine zivil, ki jih lahko pojeste na dan.

V naslednijih 3tirih tabelah smo pripravili nekaj
idej za celodnevno prehrano.

Ustvarjanje drugaénih jedilnikov pa prepui¢amo
vasi domisljiji. Upostevaite stevilo enot in Zivila
menjajte samo v okviru iste skupine. Pri tem
si pomagaijte s tabelami enakovrednih Zivil,
primernih za zamenjavo.

25
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Zazelene vrednosti

* skupni holesterol: manj kot 5 mmol/I
¢ holesterol LDL: manj kot 3 mmol/I
¢ trigliceridi: manj kot 1,7 mmol/I

® holesterol HDL: ve kot 1 mmol/I pri moskih,
vec kot 1,2 mmol/| pri Zenskah

Zazelene vrednosti holesterola pri bolnikih s
sréno-Zilno boleznijo ali sladkorno boleznijo
ali pri bolnikih z izrazito zvisanimi vrednostmi
krvnih ma3¢ob

* skupni holesterol: manj kot 4 mmol/I

¢ holesterol LDL: manj kot 2 mmol/I

Vpisite vrednosti

. i
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Knjizice iz zbirke V skrbi za va3e zdravje so na voljo tudi
na www.krka.si/zdravje.

Vee o holesterolu in ostalih nevarnostih za srce in ozZilje
lahko preberete na www.ezdravje.com/srce.
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Zazelene vrednosti krvnih maséob
il )
holusterot < §

holestenol LDL< 3

Migliceridi < 1,7
LMHDL)‘IJ

Kaj pa pri bolj ogrozenih posameznikih?

holustirnot <4
holoitenol LDL< Y,

Nizje zazelene vrednosti veljajo
za bolnike s sréno-Zilno boleznijo
ali sladkorno boleznijo
ali bolnike z izrazito zvi$animi
vrednostmi krvnih ma3éob.
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