
DIJETA ZA POVI[ENE
MASNO]E U KRVI

Pravilna ishrana i odr`avanje te`ine u normalnim granica-
ma  vode ka smanjenju masno}a u krvi i pobolj{anju kvaliteta
`ivota. Ovaj nutritivni vodi~ predstavlja dugoro~no povoljno ula-
ganje u va{e zdravlje:

Merimo te`inu jednom nedeljno (orjentaciono normalna
te`ina se dobija kad od va{e visine oduzmete 100);
Svakodnevna fizi~ka aktivnost od 15 - 20 minuta (ne
ra~unaju se ku}ni poslovi);
Izbegavati alkohol i pu{enje, smanjenje unosa kuhinjske
soli na 3 gr dnevno, ~ak i manje kod povi{enog krvnog pri-
tiska, oboljenja srca i bubrega;
Hranu priremamo isklju~ivo na ulju, povr}e se obari i na
kraju dodaje malo ulja, jednom kori{}eno ulje ne koristiti
vi{e puta;
Preporu~ujemo manje koli~ine mesa, jednu koli~inu mesa
zamenite sojom (oko petinu), a dva puta nedeljno riba
(prvenstveno morska);
Pove}ajte unos dijetetskih biljnih vlakna, koje pove}avaju
ose}aj sitosti (hleb od neprosejanog bra{na, mekinje,
ovsene i ra`ene pahuljice, cele jabuke , pasulj ,so~ivo,
gra{ak, integralni pirina~, kelj, krastavac, celer, praziluk,
grejfrut);

Da se pobolj{a ukus hrane savetujemo upotrebu
za~inskog bilja (kim, bosiljak, miro|ija, biber, kari, ruz-
marin, per{un), morska so (do 3 gr !), senf, sir}e;
Koli~inski unos hrane zavisi od te`ine , fizi~ke aktivnosti ,
starosti i pola;
Redovne labaratorijske kontrole masno}a (holesterol,
HDL i LDL holesterol, apo A i apo B lipoprotina, trigliceri-
di) i {e}era u krvi, a kod osoba koje koriste lekove protiv
masno}e kontrole i jetrinih enzima na 3 meseca i ~e{}e.

Na osnovu piramide zdrave ishrane preoru~ujemo
koli~inski unos namernica slede}im redom ({ta unositi najvi{e a
{ta najmanje): 

1. `itarice - integralni, ra`eni, crni, graham hleb i proja (po 1
kri{ka), integralni pirina~;

2. biljna ulja - maslinovo, sojino, kukuruzno, nerafinisano
suncokretovo, laneno ulje;

3. povr}e u izobilju - sve vrste povr}a i salata, kuvano bez ili
sa malo ulja;

4. vo}e - jabuke, vi{nje, limun, narand`a, dunje, jagode,
maline, kupine, ribizle, borovnice;

5. meso - riba, piletina i }uretina bez ko`ice, kuvana goved-
ina, teletina, jagnjetina i jaretina,  divlja~, dimljena presna
{unka, pile}i narezak;

6. jaja - samo belanac; 
7. mleko i mle~ni proizvodi - obrano mleko, nemasni jogurt i

kiselo mleko, kefir, posni sirevi (u malim koli~inama),
surutka; 

8. slatki{i - od ve{ta~kog zasla|iva~a, suvi kola~ bez
masno}a

9. pi}a - ~aj, kafa bez {e}era, mineralna voda.
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