NAMIRNICE

HRANA KOJU TREBA IZBJEGAVATI ILI
OGRANICITI UNOS

JUHE

Industrijske juhe, juhe koje sadrze
punomasno mlijeko i ili vrhnje

MESO | ZAMJENA ZA
MESO

PrZeno i pohano meso, masno govede,
janjeée i svinjsko meso, suhomesnati
proizvodi, pastete, mesne konzerve,
iznutrice

RIBA

Riba przena u dubokom ulju

JAJA

Przena i pecena jaja
Ograniciti unos Zumanjka na 2-3 tjedno

MLIJEKO | MLUECNI

Punomasno mlijeko, zreli masni sirevi,

PROIZVODI vrhnje, maslac, mlije¢ni sladoled
ZITARICE | Pekarski proizvodi s dodatkom maslaca,
PROIZVODI OD lisnata i prhka tijesta, masni krekeri,
ZITARICA komercijalni proizvodi od bijelog brasna
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OSNOVNE UPUTE

Usvajanje pravilnih prehrambenih navika pomoéi ¢e u

odrZavanju odgovarajuce razine triglicerida u krvi.

SMIJERNICE:

dnevni unos hrane preporucuje se podijeliti na viSe malih obroka
konzumacija povréa i svjezeg voca savjetuje se u najmanje 2-3
obroka

konzumirati mlijeko i mlijeCne proizvode sa smanjenim udjelom
mlijec¢ne masti (dati prednost fermentiranim mlije¢nim proizvodima)
kruh, tjesteninu i ostale pekarske proizvode konzumirati u manjim
koli¢inama

izbjegavati proizvode koji sadrze Secer (Cokolada, bomboni, keksi,
kolaci ...)

izbjegavati sva pica koja sadrie Secer, a prednost dati svjeze
pripremljenim sokovima od voda i povréa

u kavu i ¢aj preporuCuje se umjesto Secera i meda dodavati
niskokalori¢na sladila

kod pripreme mesa ukloniti sve vidljive masnoce

namirnice pripremati bez dodataka masnocéa kuhanjem, pirjanjem u
vlastitom soku i na Zaru, dodati manje koli¢ine biljnog ulja
(maslinovo, bucino, repicino, suncokretovo) na veé pripremljenu
hranu

paziti na ukupni dnevni energetski unos, ograniciti unos zasic¢enih
masti Ciji su glavni izvori mesne preradevine, margarin, kokosova i
plamina mast kao i keksi i krekeri

savjetuje se svakodnevna tjelesna aktivnost najmanje 30 minuta
(brzi hod, plivanje, voznja biciklom i sl.) i odrzavanje odgovarajuce
tjelesne mase, jer su pretilost i prekomjerna tjelesna masa povezani
s povecanim rizikom od porasta razine triglicerida u krvi

ne preporucuje se konzumacija alkohola ukljucujuéi pivo, vino i
Zestoka pica.

JUHE

NAMIRNICE PREPORUCUJE SE

Bistre juhe od mesa ili povréa, riblje juhe,
juha od rajcice bez dodanog Secera

MESO | ZAMJENA ZA
MESO

Piletina i puretina bez kozZe, soja i proizvodi
od soje

Krto crveno meso (junetina, teletina,
janjetina)

RIBA

Bijela i plava riba pecene u foliji ili na Zaru uz
dodatak sirovog ulja prije serviranja

JAJA

Tjedno 2-3 kuhana jaja

MLIJEKO | MLIJECNI

Obrano mlijeko (do 1% m.m.), fermentirani
mlijecni proizvodi sa smanjenim udjelom

PROIZVODI , .

masnoca, posni svjeZi sir
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