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Praha Bari
Po nékolik desetileti plati v mediciné jednoducha uméra - = &
sniZenim hiadiny cholesterolu prospéjeme svému zdravi. V VyhO dﬂe
posledni dobé se véak ukazuje, Ze toto pravidlo neni zcela )
pFresné a skryva se za nim Komplikovangjéi problematika. = letuska.cz/Barce

Cholesterol je v lidském téle naprosto nepostradatelny a

organismus jej potrebuje — ale jen ve spravném mnoZstvi. Letenka ve. vse

Zvyéené hodnoty jeho koncentrace v krvi s sebou naopak akecl. Rezervujte
nesou fadu zdravotnich rizik, predevéim onemocnéni srdce,

ktera kaidoroén@ zpusobuji vice nez 50 % véech amrti v

Ceské republice.

Co se skrjva pod pojmem cholesterol

Cholesterol je latka tukové povahy, kiera je souéasti kaZdé nasi
buriky a lidsky organismus ji potfebuje pro tvorbu hormoni a
vitaminu D. Cholesterol pomaha t€lu zpracovavat tuky, je take
dlledity pfi tvorbé buné&nych membran a soutasné je zakiadni
stavebni jednotkou nervi

a mozkowych bunék V pfipadé Ze mame v krvi nadbyteéné mnozstvi
cholesterolu, ma tendenci usazovat se v cévni siéné. Tento proces
se nazyva aterosklerdza neboli kornaténi cév. Timto procesem se
Zu#uji vnitini prostory cévy, v niz pak krev nemiZe dobfe proudit
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Platy usazenin také ¢asto praskaji, a pokud se tak stane, vytvoli se
v mist& podkozeni sraZenina. Tyto jevy mohou mit za nasledek Gplné
uzavieni cévy. Podle mista, kde uzaver cévy vznikl, mize dojit
napiiklad k srde€nimu infarktu nebo mozkove mrivici. Hiadina
cholesterolu je fednim

z hlavnich a nezpochybnitelnych rizikovyeh faktord pro
kardiovaskularni onemocnéni, pfedevsim pro ischemickou chorobu
srdecni,“ fika MUDr. Pavol Brunclik, kardiolog z kliniky Zametek
Malvazinky, kterou provozuje spoleénost Mediterra. _Je oviem
difezité si uvédomit, Ze tuto hladinuy miZe Glovék ovlivnit, * dodava

Hodny a zly cholesterol

Cholesterol se v lidském téle déli na dvé podskupiny — laicky ,hodny"
cholesterol HDL a ,zly* cholesterol LDL. Jedna se viastné o
pfenasetfe cholesterolu v krvi. Vysokodenzitni lipoprotein (HDL)
dopravuje cholesterol z krve do jater, a tak chrani cévy pred jeho
usazovanim. Viysoky podil ,hodného* cholesterolu je tedy znamkou
dobre schopnosti vylouéit nadbyteény cholesterol z organismu
Nizkodenzitni lipoprotein (LDL) vznika v jatrech

a zpisobuje usazovani nadbyteéného cholesterolu ve sténach cév
LV principu bychom se méll maximalné snazit, aby byla hladina
Jhodnéno® cholesteroiu vysoka a nacpak co nejvice sniZit hadinu
foho zieho” * dodava MUDr Pavol Brunclik

Psali jsme:

Vysoky cholesterol mize zkratit Zivot i détem
Aterosklerdza

Cholesterol — 1é€ba a prevence

Ze nevite jak na vysoky tlak?

K éemu nase télo potrebuje lecitin

Zeleny éaj - poklad nad poklady

Hrozby kardiovaskularnich onemocnéni

Doba rehabilitace chelesterolu

Vysoky cholesterol je hlavni riziko infarktu a mrtvice
Jak sniZit hladinu tukl ve Vasem téle

Co délat, aby byl cholesterol hodny sluha a ne zIy pan?

Dillefité je nepodcenit svi] zdravotni stav, problémem zvyiené
hladiny cholesterolu v krvi totiz v Ceské republice trpl teméf 70 %
dospélé populace. Je nuiné si take uvédomit, Ze zvysena hladina
cholesterolu nema Zadné viditelné symptomy. Hodnotu jeho vyskytu
v krevnim obéhu tak prokaie jediné |ekafské vysetieni. Zaroved je
ve spolecnosti zakorenény urcity mytus o tom, Ze problémy

s cholesterolem mayi pouze obézni lidé, ale faktord ovivrijict jeho
hiadinu je mnohem vice, * pfipomina MUDr Pavol Brunclik. Mezi dalsi
rizikové faktory fadime napiiklad vysoky krevni tiak, cukrovku
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nedostatek pohybu, Spatné stravovaci navyky, koufeni nebo
geneticke dispozice. AZ na posledné jmenovany se vidy jedna o
takzvané ovlivnitelné rizikové faktory, jejichz pdsobeni je moZné
spravnym Zivotnim stylem vyrazné omezit. MiZeme tedy fici, Ze
zdravi naSeho srdeéné-cévniho systému mame ve swych rukou,”
dodava MUDr Pavol Brunclik z kliniky Zametek Malvazinky

Jsme to, co jime

Jednim ze zakladnich stavebnich kamenl, které pozitivné oviiviiuji
hladinu cholesterolu, patfi zména jidelniéku. Pfi prevenci je tedy
dllefité dodriovat uriité stravovaci navyky

Jsou vejce £kodliva, nebo prospésna?

Nejde pominout, Ze vajitka jsou zdrojem proteind, minerald a
vitaminu D, A a B2. K tomu obsahuji hodné cholesterolu, vice nez
200 mg na kus, velkou tast z toho viak tvofi  hodny” HDL
cholesterol Zloutek ma navic v sob& aZ 10 % lecitinu. pomaha
hladinu cholesterolu regulovat, a navic ma blahodarny vliv na pamét
nervovou soustavu a imunitu. Ale nic se nema pfehanét
KaZdopadné v ramci nedavnych védeckych studii nebyl u v&tsiny lidi
ktefi konzumovali jedno nebo dvé vejce denné, prokazan Zadny
nardst hiadiny cholesterolu,” dodava MUDr. Pavol Brunclik

Vhodné potraviny:

]

ryby. kufeci maso. libové vepfové a hoveézi maso

o]

olivovy olej, Inény olej

]

nizkotuéné jogurty a syry. tvaroh, acidofilni miéko

i

vejce (v omezeném mnoZstvi)
0 viasské a liskové ofechy, mandle
U ovoce azelenina
Nevhodné potraviny:
= uzené a tufné maso, vnitfnosti, kaviar
= salamy, pastiky, klobasy

= ztuzené tuky, margariny (aZ na vyjimky). sadlo
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= masio (ve vetsim mnoZstvi)

= smetana, tutné syry, smetanové jogurty

= vejce (ve vEtSim mnoistvi), omelety

= dorty s kremovymi napinémi, Slehacka
= majonéza, kokosovy olej

Ma vyb&r vhodnych potravin je tedy nutné myslet uZ pfi nakupu a
dodriovat pravidia pro sniZeni hladiny cholesterolu v krvi
diouhodobé&. Prvni pokroky se totiZ dostavi aZ po delSim £asovém
obdobi — obvykle po 2 a2 3 mé&sicich DOle#ité je zvyiit spotfebu
ovoce a zeleniny, vétsina druh( ma nizky obsah energie, zato hodné
vitamind, mineralnich latek a viakniny, ktera nam pomaha nejen
snizovat hladinu cholesterolu, ale podporuje take traveni

a ma pfiznivy viiv na peristaltiku stfev. Na viakninu je bohaté i
celozrmné petivo, které by v jidelnitku mélo nahradit peivo bilé.
Misto velké spotfeby soli je dobré pouZivat na dochuceni éerstve
bylinky (napfiklad bazalku, oregano. rozmaryn). MdZete si doprat |
sladké, ale omezfe levné cokolady, susenky a rizné polevy, radéfi si
doprefte maly kousek kvalitni Gokolady s vysokym podilem kakaa,
celozrnné suSenky nebo misl ty¢inky, * dopliuje MUDr. Pavol
Brunclik

Kazdodennim pchybem ke zdravi

Daldim zplsobem jak snizit riziko vzniku kardiovaskularnich
onemocnéni je pohyb. Jeho nedostatek se na zdravi projevuje témér
zakonité. Pohyb pomaha udrZovat srdce zdrave, protoie snifuje
krevni tiak, zvy3uje hladinu ,dobreho” HDL cholesterolu a sniZuje
koncentraci LDL cholesterolu. Zaroven pomdiZe bojovat i proti
nadvaze a obezité Na stfedni fyzickou zatéZ by si mél kaZzdy ¢lovék
vyElenit aspofi 30 minut denné. Podle prizkumd vEak tento zvyk
dodrzuje jen 18 % Evropani. Maopak, 16 % z nich si v pribéhu tydne
nenalezne £as ani na deset minut prochazky. ,V tomfo ohledu ize
pomoci | malou radou ve smyslu: nejezdi vytahem, ale joi pésky,
vi'sedni o zastavku diive z MHD a projdi se do prace a podobné ©
radi MUDr. Pavol Brunclik z kliniky Zametek Malvazinky a uzavira:
Zkratka, je dileZite motivovat lidi ke kaZzdodenni pohybové aktivite. "
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MUDr. Pavol Brunclik

MUDr Pavol Brunclik vystudoval Lékafskou fakultu Univerzity
Komenskeho v Bratislavé. ma atestaci z kardiologie a dvé atestace z
vnitfnino Iekafstvi. Pracoval 27 let ve FN v Ziling a v Univerzitni
nemochici v Bratislavé jako vedouci lekaf kardiostimulanich center
a jednotek intenzivni kardiologické a metabolicke péte internich
klinik. Dva roky byl primafem interniho oddéleni Nemocnice Hofovice
pracuje v kardiologické ambulanci spole¢nosti Medicon a.s. v Praze a
je specialistou kardiologie na klinice Zamecek Malvazinky. kterou
provozuje spoleénost Mediterra. Ma mnoholeté zkusenosti s
piednaskovou a publikaini éinnosti
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