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Malovani Kolaz

Cestujeme Design
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Pleteni

Zaujalo nas

Kiigt'ata, z koZisku
ven...

Pokud mate doma kocku nebo
p=a, urfité se je snaie
chranit pfed klitaty, blecham
IwSenkami. A co vam v tom
pomiize?

Ciéte dale =

Sveii prichut’ léta

najdete v pfichazejici Activii s
limitovanou edici jogurtd a
napojii.

Cidte dile >

Cheesecake

od Dr. Oetkera; jedingéna
receptura spelu 8
jednoduchou pfipravou
zaruéuji epéch.

Ctéte dile ==

Sladky moment

02.07.2014-10:22

My  jsme =i 0
cholesterolu povidali s
MUDr, Pavolem
Brunclikem,

specialistou

kardiologie na kKiinice
Zametek Malvazinky.

Jednoznacng z
rozhovory  vyplynulo,
#e cholesterol wve
spravném mnoZstel k
Zivolu  poffebujeme.
Pokud he je nadbytek,
ma tendenci usazovat
se v cévni sténé
Tomu se fika
ateroskieroza  nebol
kornaténi cév. Timto
procesem s zuZuji
vnitfni prostory cévy,
tudy pak krev nemiZe spravné proudit Platy usazenin Gasto praskajmiZe se
vytvofit i sraZenina: Dokonce miZe dojt k Gpinému uzavieni cévy, podle mists, kde
uzaver cévy venikla, miZe dojit k srdednimu infarktu nebo mozkové mrtvici.

Cholesterol s v lidském téle déli na dvé pedskupiny — laicky _hodny* cholesterol HDL
& .ziy" cholesterol LDL. Jednd se viastné o pfenaZede cholestero v krvi
ysokodenzitni fpoprotein (HOL) dopravuje cholesterol = krve do jater, a tak chrani
cévy pfed jeho usazovanim, Vysoky pedi hodného® cholesterolu je tedy znamkou
dobré schopnosti wylouét nadbyvteény cholesterol z organismu. MNizkodenzitni
lipoprotein (LOL) vZnikd v jatrech a zplisobuje usazovani nadbytedného cholesterolu
ve sténdch cév. .\ principu bychom se mél maximalné snaZit,aby byla hiadina
_hodného® cholesterolu vyscka a naopak ce nejvice snifit hladinu teho _zlého®*
dodava MUDr. Pavol Brunclik,

MiZeme my sami oviivnit hladinu cholesterolu v krvi?

DileZité je nepodeent svij zdravotni stav, problémem zvyEené hladiny cholesteroly
v krvi totiZ v Ceské republice trpi téméF 70 % dospélé populace. Je nutné sitake
uvédemit, #& zvyiena hladina cholesterolu nema #adné viditelné symptomy. Hodnotu
jeho vyskytu v krevnim ob&hu tak prokaZe jeding I8karské vyEetfenl Zarovef je ve
spoleénosti zakofenény uréity mytus o tom, Ze problémy s cholesterolem maji pouze
obézni lide, -ale faktord ovliviiujici jeho hiadinu je mnohem vice* pfipoming MUDr.
Pavol Brunclk. Wezi dal§i rizikové faktory Fadime napfiklad wvysoky krevni tlak,
cukrovkl, nedostatek pohybu, 3patné stravovaci ndvyky, koufeni nebo genetické
dispozice. AZ na posledng jmenovany se vidy jedna o takzvané oviivnitelne rizikove
Taktory, jejichZ pusubenl je meZné spravnym Zivotnim stylem \.'yrazne omezit.
MiiZeme tedy Fici, #e zdravi nadeho srdefné-cévniho systému mame ve svych
rukou, " dodéva MUDT, Pavol Brunclik
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Jednim ze zakladnich stavebnich kamenl, které pozitivng owliviiuji hladinu
cholesterolu, patfi zména jideiniku. PR prevenci je tedy dileZté dodriovat uréité
stravovaci navyky.

Vhodné potraviny:

= rvby, kufeci maso, libove vepFove a hovezi maso

= olivovy olej, Inény olej

= nizkotuéné jogurty a syry, tvarch, acidofilni migko

= vejce (v omezeném mnoZsti)
= vlaské a liskové ofechy, mandle
Z ovoce a zelenina

& co Easta diskutovana slepiti vajitka?

_Mejde pominout, e vajicka jsou zdrojem proteind, minerali a vitaminu D, A a B2 K
tomu obsahuji hodné cholesterolu, vice neZ 200 mg na kus, velkou £dst = toho viak
tvofi _hedny® HOL cholesterol. Zioutek ma navic v sobé a2 10 % lecitinu, poméha
hiadinu chelesterolu regulovat, a navic ma blahedarny vliv na paméf, nervovou
spustavu 8 imuntu. Ale nic se nemd pfehanét. KaZdopadné v rdmci nedavnych
g vch studii nebyl u vEtEiny lidi ktefi konzumovali jedno nebo dvé vejce denng,
prokazan Zadny narist hiadiny chelesterclu,” dodava MUDr. Pavol Srunclik.

Na wybér vhodnych potravin je tedy nutné myslet uZ pfi nakupu a dodrZovat pravidla
pro eniZeni hladiny cholesterolu v krvi diouhodobé. Prvni pokroky se totiZ dostavi a2
po del§im Easovém obdobi— obvykle po 2 a2 2 mésicich, DdleZité je zwyEit spotebu
ovoce a zeleniny, vEtfina druhl ma nizky obsah energie. zate hodné vitamind,
minerdlnich latek a viakniny, ktera nam pomahd nejen snifovat hladinu cholesterolu,
ale podporuje také trdveni & ma pliznivy viiv na peristaiiku stfev. Na wviakninu je
bohaté i celozrnné pecive, ktere by v jidelnicku mélo nahradit pedivo bié. Misto velké
spotfeby soli je dobré poufivat na dochuceni ferstvé bylinky (napfiklad bazalku,
oregano, rozmaryn). MiZete sidopfat | sladké, ale omezte levné Eokolady, sufenky
a rizné polevy, radéji si dopfefte maly kousek kvalitni Gokolady & vysokym podiem
kakaa, celozrnné sufenky neboe misl tyginky,” radi pan doktor.

Caldim zplsobem jak sniZt riziko vzniku kardiovaskularnich onemocnéni je pohyb.
Jeho nedostatek se na zdravi projevuje téméf zakonité. Pohyb pomaha udriovat
srdce zdravé, protofe snifuje krewni tlak, zvySuje hladinu _dobrého” HDL
cholesterslu a snifuje koncentraci LOL cholesterslu, Zaroved pomiZe bojovat i proti
nadvaze a obezité. Na sifedni fyzickou zatéZ by si mél kazdy Clovek vydlenit aspof
30 minut denné Podle prizkumi vEak tento zvyk dodriuje jen 12 % Evropani
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Naocpak, 16 % si v prib&hu tydne nenalezne &as ani na deset minut prochazky. WV
tomto ohledu 1ze pomoci | malou radou ve smyslu: nejezdi vytahem, ale jdi pésky,
vysedni o zastavku drive z MHD a projdi s do prace a podobné,* radi MUDr. Pavol
Brunclik z kliniky Zamecek Malvazinky.

Pravé v leté je cas zménit nevhodne navyky jak ve stravovani, tak Zivotnim stylu.
Wyzkousejte néco noveho, pratele.
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