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Medispot doporuuje

" Kuscke kalkuladky Cholesterol: Strasak dnesni doby
= Odborna zdravotni péde v e e
pohodii vazeho domova ViEnn R R
= Dlouhodoba zdravotni pece Po nékolik desetileti plati v mediciné jednoducha Gméra — snifenim hladiny
o seniory cholesterolu prospéjeme svému zdravi. V posiedni dobé se véak ukazuje, ie toto

pravidio neni zcela presné a skryva se za nim komplikované|&i problematika.

souvisejici temata: Zivotni stvl 2 prevence
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e | Ziskat v dnedni dobé
zaméstnani neni jedneduché ani
pro zdraveho jedince, nate pro
Elovks £ nEjasjm zoravatnim
hendikepem. Fi pracovat a

vytvafet hodnoty je smyslem
Zivota.

Kde hledat pomoc ‘

= ADRESARE - katalog sluieb,
produktl a péce

= Vyhledat registrované LEKY

® Instituce - informace a rady

= Charita
= Cekaci doby na operace v Cholesteral je v lidském téle naprosto nepostradatelny a organismus je potfebuje — ale jen ve
nemochicich spravném mnozZetvi. ZvyEené hodnoty jsho koncentrace v krvi s sebou naopak nesou fadu

zdravotnich rizik, pfedevaim onemocnéni srdce, kterd kaZdoroéné zplsobuji vice neZ 50 %
viech tmrti v Ceské republice.

= Co se skrjva pod pojmem cholesterol
somoiomain |

Cholesterol je latka tukove povahy, kterd je souéasti kaZdé nadibufiky a lidsky organismus ji
potfebuje pro tverbu hormond & vitaminu D. Cholesterol pomaha télu zpracovavat tuky, je také
dileZity pfitvorbé bunéénych membran a soufasné je zdkladni stavebnijednotkou nervi a

= Hemoci a zdravotni

Et.robfe'my mozkovych bunék. \ pfipadé, e mame v krvi nadbyteéné mnoZstyi cholesteroly, ma tendenci
= Zivotni styl a prevence usazovat se v cévni sténé. Tento proces se nazyva ateroskleroza neboli kornaténi cév, Timto
* Alkohol, alkoholismus procesem s& zuZuji vnitfni prostory cévy, v niZ pak krev nemiZe dobfe proudit. Platy usazenin

také Easto praskaji, a pokud se tak stane, vytvofi se v misté pofkozeni sraZenina. Tyto jevy
s -~ mohou mit za nasledek Upiné uzavieni cévy. Podle mista, kde uzdvér cévy venikl, miZe dojt
? Cestovani a zdravi napfklad k srde€nimu infarkty nebo mozkove mrivici.  Hisding cholesteraiu js jednim z hiavnich

* Antikoncepce
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a nezpochybnitelnyeh rizikovych faktord pro kardiovas
ischemickou chorobu srdecni,” Tika MUDr. Pavol Brunclik k
Malvazinky, kterou prowv e spoletnost Mediterra. .Je o
hisdinu Glovek ov t* dodéva,

Hodny a zly cholesterol

Cholesterolse v lidském téle délii na dvs podskupiny — laicky _hodny* cholesterol HOL a _zihy™
cholesteral LDL. Jedna se viastné o pfenagede cholesterolu v krvi: Vysokedenzitni ipoprotein
(HDL) dopravuje cholesterol z krve do jater, a tak chrani cévy pied jeho usazovanim. Vysoky
podil ,hodného™ cholesterolu je tedy znamkou dobré =chopnosti vylnucrt nadby‘lecny cholesterol
z organismu. Nizkodenzitni lipoprotein (LDL) vzniké v jatrech a 7pusol:u]e usazowanl
nadbytetného cholesterolu ve sténach cév. .V principu bychom i
bylz hizding  hodného® chot roll vysoksé 2 neopak co nejrice s
dodava MUDr, Pavol Bruncik.

azit aby
dinu toho , zigho”,*

Co délat, aby byl cholestercl hodny sluha a ne zlj pan?

Dilleirté j& nepodcentt sviij zdravotni stav, problémem zviEené hladiny cholesterolu v krvi totiZ
v Ceské republice trpltﬂmer 70 % dospéle populace. Je nutné sitaké uvédomit, Ze zvySena
hladina cholesterolu nema Zadng viditelne symptomy. Hodnotu jeho wiskytu v Lrevmm nbehu tak
prckaz= jedll‘IE |8kareke ayselranl Ze'rhtefi,e ve s i

ce.* pfipoming MUDr. Pavol Elruncl'k I1EZI nslw rizikove faHnr\' Fadime naprl’klaa
wysoky krevnitiak, cukrovku, nedostatek puhybu Epatné stravovaci navyky, koufeni nebo
geneticke dispozice. AZna pcsledne JITI“FID\:'EI'I)' s& vidy jedna o takzvané oviivnitené rizikove
h# plisobeni je moZné spravnym Zivotnim stylem vyrazné omezit, ,MOZ

eho srdecné-cévnihe systému mame ve svych rukou,” dodava MUDr. Pavol
Brunclk z kliniky Zametek Malvazinky

Jsme to, co jime

Jednim ze zakladnich stavebnich kamend
zména jidelnitku. FFi prevenci je tedy dil

liviiuji hladinu cholesterolu, patfi
ité dodrfovat uréité stravovaci navyky

Jeou vejce Skodliva, nebo prospéinad?

MNejde pominout, Ze vajicka jsou zdrojem proteind, minerall a vitaminu D, A a B2 K tomu
obsahuji hodné cholesterolu, vice nez 200 mg na kus, velkou Cast z toho vSak tvofi
_hodny® HOL cholesterol Zioutek ma navic v sobé af 10 % lecitinu, pomaha hiadinu
cholesteroly regulovat, 3 navic ma bighodarny viiv na pamét, nervovou soustavu a imunitu,
Ale nic se nema pfehanét. KaZdopadné v ramci nedavnych védeckich studii nebyl u
vEtSimy lidi, ktefi konzumovali jedno nebo dvé vejce denné, prokazan Fadny narist hlading
cholesterolu,* dodava MUDr. Pavol Brunclik.

Vhodné potraviny:

® ryby, kufeci maso, Ibové vepfové a hovézi maso
= giivovy olgj, Ingny olgj

= nizkotuéné jogurty & syry, tvarch, acidofini miéko
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= VEjCE (v omezensm mnoZehvi)
= ylaZské a liskové ofechy, mandle
= pyoce a zelenina

Hevhodné potraviny:

= uzené atutné maso, vnitfnost], kavidr
saldmy, pastiky, kiobasy

rtuZene tuky, margaring (a2 na vyjimky}, sadlo
maste (ve vEtSim mnoZstyi)

smetana, tuéné syry, smetanove jogurty
veice (ve wétsim mnoZshi), omelety

dorty = krémovymi napinémi, lehacka
majoneza, kokosovy olej

Ma wybér vhodnych potravin je tedy nutné myslet uZ pfi ndkupu a dodrZovat pravidla pro sniZeni
hladiny cholesterolu v krvi diouhodobé. Pryni pokroky se totif dostavi a7 po delsim Casovém
obdobi - obwykle po 2 af 3 mésicich. DileZité je zvyvEit spotfebu ovece a zeleniny, vétSina druhd
mé nizky nbsah energie, zato hodné vitamind, minsralnich latek a viakniny, kisraé nam pomaha
nejen =nizovat hiadinu cholesterolu, ale podporuje taks traveni a ma priznivie viiv na peristattiku
=tfev. Na viakninu je bohaté | celezrnné pedivo, které by v jideinicku mélo nahradit padivo bilg.
Misto velké spotfeby =oli je dobré pouZivat na dochuceni Serstvé bylinky (napfiklad bazalku,
oregano, rozmaryn).  MiZete sf dopfat | slsdke, ale omezte levné cokolady, susenky s rizné
polevy, redeji =i doprejte maly kousek kvalitni dokolady s vysokym podilerm kakaa, celpzmne
susenky nebo misli tycinky,” dopiiuje MUDr, Pavol Brunclik.

KaZdodennim pohybem ke zdravi

Dalsim zplisobem jak snizit riziko veniku kardiovaskularnich onemocnéni je pohyb. Jeho
nedostatek se na zdrayi projevuje temér zakonité. Pohyb pomaha udrfovat srdce zdrave,
protoZe sniZuje krevnitiak, zvySuje hladinu .dobrého™ HOL cholesterolu a sniZuje koncentraci
LDL cholesterolu. Zaroved pemiZe bejovat i profi nadvaze a obezité. Na stfedni fyzickou zatéZ
by si m&l kaZdy Slovek vyElenit aspof 30 minut denné. Podle prizkumi vEak tento zvyk dodriuje
jen 18 % Evropani. Nacpak, 18 % z nich si v prib&hu tydne nenalezne tas anina deset minut
prechazky. .V tomto ohledu Ize pomoei | malou radow ve smyslu: nejezdi vitahem, sle jdi
pESky, dni o zastévku dfive z MHD s projdi se do préce 3 podobné. * radi MUDr. Pavol
Brunclik z kiiniky Zamecek Malvazinky a uzavira:  Zkratks, je dileZité motivovat lidi ke
kaZdodenni pohybove akiivits.”

Fedakcs Medispot

Zdroj Lucie Prachmanova, AWMl Communications, MUDr, Pavol Brunclik

Primérné hodnoceni 87% Chodnotte &lanek
L & * & & & &
Hodnotilo 8 &tendfl.
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