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5 KORAKA DO KOLESTEROLA ISPOD 5! _ .

Sto je to kolesterol? 5 koraka za kolesterol nizi od 5!

Kolesterol je tvar nalik na mast koja dolazi iz dva izvora: JEDITE
HRANE i VASEG TIJELA. - & PAMETNO

Nalazi se samo u hrani zivotinjskog podrijetla.
U tijelu putuje lipoproteinima (LDL i HDL).
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Jedite zdravu prehranu koja se sastoji

od povrca, voéa, cjelovitih Zitarica,

mahunarki, orasastih plodova, biljnih

proteina, nemasnih zivotinjskih proteina

poput ribe i morskih plodova.

Ogranicite slatku hranu i pi¢a, crvenoili

preradeno meso, slanu hranu, rafinirane
LDL =L0S ugljikohidrate (svi slatkisi, pekarski

E@ proizvodi) i visoko preradenu hranu (poput

burgera, pljeskavica, ¢evapcica)

HDL = DOBAR

HDL pomaze sprijeciti da se LDL zadrzava na , KRECITE SE
stijenkama arterija i nastajanje plaka. Ovaj proces moze
smanjiti rizik od sr¢anog i mozdanog udara. Tjelesna aktivnost pomaze poboljsati
razinu kolesterola. Provjerite koliko ste
koraka napravili danas.
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TRIGLICERIDI UKUPNI KOLESTEROL - formula EsEl Stff danas dali,peticu” tjelesnoj
Najcesci tip za izraéunavanje Razina HDL + aktivnosti!
masti u tijelu. razina LDL +1/5 razine triglicerida UPOZNAUTE
=ukupna razina kolesterola. e SVOJE MASTI
Kontrola kolesterola Masti koje jedete mogu utjecati na razinu

kolesterola. Zamijenite zasi¢ene masti
nezasi¢enim mastima.

@ Ne PUSITE! ... niti nemojte
zapog¢injati , Vejpati”

Pusenje smanjuje dobar HDL kolesterol.
Vas lije¢nik i njegov tim Pratite razinu kolesterola Takoder povecava rizik od sréanih bolesti.
moze izmjeriti razinu tijekom Zivota i poduzmite
kolesterola u krvii pomoc¢i korake za smanjenje
vam razumjeti Sto te razine visokog kolesterola. Razina
znace u kontekstu vaseg Vaseg kolesterola biti ¢e
cjelokupnog zdravlja srca.  provjerena prilikom upisa

u Skolu.

UZIMAJTE LIJEKOVE
PREMA UPUTAMA

Vas lije¢nik moze vam propisati statine

ili druge lijekove za kontrolu razine
kolesterola ve¢ u vasoj dobi. Shvatite to kao
Znate li svoj broj? ¢arobnu pilulu koja ¢e vam produZiti Zivot.



