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PREHRANA PRI POVIŠANEM HOLESTEROLU 
 
Povišan celokupni plazemski holesterol in holesterol nizke gostote (LDL) sta velika dejavnika 
tveganja za razvoj kroničnih srčno - žilnih bolezni, ki so vodilni vzrok smrti v razvitem svetu. 
Koronarna srčna bolezen je najbolj pogosta oblika srčno - žilnih bolezni, ki nastane zaradi 
ateroskleroze koronarnih arterij, ki dovajajo kri srčni mišici. Pri razviti aterosklerozi lahko pride 
do motenj pri pretoku krvi in posledično infarkta. 

 
Raziskave kažejo, da zmanjšanje celokupne vrednosti plazemskega holesterola za 10% zmanjša 
pojav kroničnih srčno - žilnih bolezni za okrog 30%. Povečane količine maščob v prehrani z 
veliko nenasičenimi maščobnimi kislinami, alkohol, kajenje in stres, telesna neaktivnost, pa 
tudi nekatere presnovne bolezni (diabetes) lahko vplivajo na povišanje holesterola v krvi. Na 
zmanjšanje holesterola lahko torej vplivamo tudi s spremembo prehrane. 

Kaj je holesterol in kakšna je njegova vloga v organizmu ? 
 
V telesu se nahajajo tri vrste maščob: 

• trigliceridi, 
• fosfolipidi 
• steroli. 

Holesterol je predstavnik sterolov. V organizmu ima zelo pomembno vlogo saj služi kot 
surovina za izdelavo številnih pomembnih snovi: steroidnih hormonov (testosteron, 
estrogena, progesterona, androgenov, kortizola, aldosterona), vitamina D in žolčnih kislin, 
poleg tega pa je tudi pomemben strukturni element vsake celične ovojnice. Holesterol je torej 
nujno potreben, do škodljivih učinkov pa prihaja, kadar se ta začne nalagati v stenah arterij, kar 
vodi v aterosklerozo. 

 
Človeška jetra lahko holesterol sama izdelajo iz delov ogljikovih hidratov, beljakovin in maščob, 
zaužijemo pa ga lahko tudi s prehrano živalskega izvora kot so meso, ribe, jajca, mleko in 
mlečni izdelki. Ločimo torej holesterol, ki ga telo izdela samo in prehranski holesterol, vendar 
slednji prispeva manjši delež k skupnemu holesterolu. 

 
Krvni holesterol? 

 
Maščobe (trigliceridi, fosfolipidi, holesterol) se po krvi prenašajo vezane na posebne 
beljakovine. Komplekse beljakovin in maščob 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 
prenašajo holesterol iz jeter po preostalih delih telesa, HDL lipoproteini pa iz ostalih delov 
telesa v jetra. To je tudi razlog, da težimo k znižanju LDL in zvišanju HDL vrednosti krvnega 
holesterola. 

 
Znano je, da prehrana bogata z nasičenimi maščobami vpliva na neželeno povečanje LDL 
holesterola. Prehranski dejavniki, ki LDL holesterol znižujejo pa so enkrat in večkrat nenasičene 



                                              

 

www.zd-lj.si 
 

OBV 219_Prehrana pri povišanem holesterolu _Verzija 2_Veljavno od 22.05.2026  

maščobne kisline, topna prehranska vlaknina, sojine beljakovine, stanoli in steroli ter 
zmanjšanje telesne teže. 

 
Na drugi strani povečanje HDL holesterola zmanjša tveganje za kronične srčno-žilne bolezni, 
zato včasih o njemu govorimo tudi kot o zaščitnem holesterolu. Nizke vrednosti HDL 
posledično veljajo za dejavnik tveganja kroničnih srčno - žilnih bolezni. Na povečanje HDL 
holesterola lahko vplivamo s telesno aktivnostjo, zmanjšanjem telesne maščobe, zmernostjo 
pri uživanju alkohola in uživanjem estrogenskih zdravil. 

 
 

 
 
Vir: Klinični oddelek za endokrinologijo, diabetes in presnovne bolezni, Pediatrična klinika, UKC Ljubljana. 
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