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PREHRANA PRI POVISANEM HOLESTEROLU

Povisan celokupni plazemski holesterol in holesterol nizke gostote (LDL) sta velika dejavnika
tveganja za razvoj kronic¢nih sréno - Zilnih bolezni, ki so vodilni vzrok smrti v razvitem svetu.
Koronarna sréna bolezen je najbolj pogosta oblika sréno - zilnih bolezni, ki nastane zaradi
ateroskleroze koronarnih arterij, ki dovajajo kri sréni misici. Pri razviti aterosklerozi lahko pride
do motenj pri pretoku krvi in posledi¢no infarkta.

Raziskave kazejo, da zmanjSanje celokupne vrednosti plazemskega holesterola za 10% zmanjsa
pojav kroni¢nih sréno - zilnih bolezni za okrog 30%. Povecane koli¢cine mascob v prehrani z
veliko nenasic¢enimi mascobnimi kislinami, alkohol, kajenje in stres, telesna neaktivnost, pa
tudi nekatere presnovne bolezni (diabetes) lahko vplivajo na povisanje holesterola v krvi. Na
zmanjsanje holesterola lahko torej vplivamo tudi s spremembo prehrane.

Kaj je holesterol in kaksSna je njegova vloga v organizmu ?

V telesu se nahajajo tri vrste mascob:

e trigliceridi,
o fosfolipidi
e steroli.

Holesterol je predstavnik sterolov. V organizmu ima zelo pomembno vlogo saj sluzi kot
surovina za izdelavo S$tevilnih pomembnih snovi: steroidnih hormonov (testosteron,
estrogena, progesterona, androgenov, kortizola, aldosterona), vitamina D in Zol¢nih kislin,
poleg tega pa je tudi pomemben strukturni element vsake celicne ovojnice. Holesterol je torej
nujno potreben, do sSkodljivih ucinkov pa prihaja, kadar se ta za¢ne nalagati v stenah arterij, kar
vodi v aterosklerozo.

Cloveska jetra lahko holesterol sama izdelajo iz delov ogljikovih hidratov, beljakovin in mas¢ob,
zauzijemo pa ga lahko tudi s prehrano Zivalskega izvora kot so meso, ribe, jajca, mleko in
mlecni izdelki. Locimo torej holesterol, ki ga telo izdela samo in prehranski holesterol, vendar
slednji prispeva manjsi delez k skupnemu holesterolu.

Krvni holesterol?

Mascobe (trigliceridi, fosfolipidi, holesterol) se po krvi prenasajo vezane na posebne
beljakovine. Komplekse beljakovin in mascob imenujemo lipoproteini. Razlikujemo jih po
sestavi, velikosti in gostoti. Ko govorimo o krvnem holesterolu najpogosteje govorimo o
lipoproteinih nizke gostote (LDL) in lipoproteinih visoke gostote (HDL). LDL lipoproteini
prenasajo holesterol iz jeter po preostalih delih telesa, HDL lipoproteini pa iz ostalih delov
telesa v jetra. To je tudi razlog, da tezimo k znizanju LDL in zviSanju HDL vrednosti krvnega
holesterola.

Znano je, da prehrana bogata z nasi¢enimi masc¢obami vpliva na nezeleno povecanje LDL
holesterola. Prehranski dejavniki, ki LDL holesterol znizujejo pa so enkrat in veckrat nenasicene

www.zd-lj.si

OBV 219_Prehrana pri poviSsanem holesterolu _Verzija 2_Veljavno od 22.05.2026



ZDRAVSTVENI DOM
LJUBLJANA COMMUNITY
HEALTH CENTRE

mascobne kisline, topna prehranska vlaknina, sojine beljakovine, stanoli in steroli ter
zmanjsanje telesne teze.

Na drugi strani povecanje HDL holesterola zmanjSa tveganje za kroni¢ne sréno-zilne bolezni,
zato vcéasih o njemu govorimo tudi kot o zasc¢itnem holesterolu. Nizke vrednosti HDL
posledi¢no veljajo za dejavnik tveganja kroni¢nih sréno - zZilnih bolezni. Na povecanje HDL
holesterola lahko vplivamo s telesno aktivnostjo, zmanjSanjem telesne mascobe, zmernostjo
pri uzivanju alkohola in uzivanjem estrogenskih zdravil.

PREHRANA PRI POVISANEM HOLESTEROLU

Splosna navodila

Prehrana pri povisanem holesterolu pri idealni ali normalni telesni tezi temelji na
energijsko in hranilno uravnotezeni prehrani in na pravilnem rezimu prehranjevanja:

» Energijskivnos je v ravnovesju s pora- > Prehranske vlaknine 17—30 g/dan, od
bljeno energijo. tega 7—13 g topnih.

» Od 4 do 5 rednih obrokov dnevno. » Rastlinski steroli 2—3 g/dan.

» Celokupni holesterol v prehrani pod 200 > Vkljuciti polnovredna Zivila, sadje,
mg/dan. zelenjavo in stroénice.

» Delez vseh ma&éob 25—30 % dnevnega » Od 3 do 4-krat tedensko mastne
energijskega vnosa. morske ribe.

» Delez nasicenih mascob do 7 % dnev- » Prehrana z manj mascobami in zmerna
nega energijskega vnosa. uporaba vseh Zivil, bogatih z mascobo.

» Delez beljakovin 15 % dnevnega ener- » Omejiti vnos nasicenih mascob in pri
gijskega vnosa. izbiri dati prednost enkrat in veCkrat

» Delez ogljikovih hidratov 55 % dnevnega nenasic¢enim mascobam.
energijskega vnosa. > Omejiti uporabo rafiniranih in s slad-

korjem bogatih Zivil.

Priporocena Zivila Odsvetovana zivila

Zivila, bogata s topno prehransko viaknino: Zivila, bogata z nasi¢eno mas¢obo:

soja, fizol, oves, suhe marelice in slive, kokosova mascoba, palmina mascoba,
prosena kasa, rz, cebula, semena in ores- maslo, goveje salo, svinjska mast,
cki, sadje in zelenjava, polnovredna Zivila. mastno meso, piscancja mascaba,

rumenjak, smetana, siri, trda marga-

Zivila, bogata z omega-3-maséobnimi rina. mle&na Eokolada.

kislinami: mastne ribe [losos, slanik,

sardine, sardele, skusa, tuna, papalina, Zivila, bogata s transma%ifohniml kis-
palamidal, repiéno olje, laneno olje, linami: 'rn-astna govedina, n_'lastu. mle-
orehovo olje, sojino olje. tne mascobe, trde margarine, torte,

peciva, piSkoti, krekerji, ocvrto pecivo.
Zivila, bogata z rastlinskimi steroli:

rastlinska olja, semena in orescki,
margarine z dodanimi steroli.

Zivila, bogata s holesterolom:
drobovina, jajéni rumenjak, maslo,
smetana, piSc¢ancja koZa, mehkuZci in
Zivila, bogata s sojinimi beljakovinami: Skoljke, jetrna pasteta, krvavice, trda
soja, tofu, sojin napitek. margarina, mastna peciva.

Vir: Klini¢ni oddelek za endokrinologijo, diabetes in presnovne bolezni, Pediatri¢na klinika, UKC Ljubljana.
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