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LUVITRATATY MODA  KRASA  VLASY ANEHTY  ZABAVA  RODINA

< ovlivnit zvyseny Jak si doma ostiihat viasy Vyzkousejte! Mame «
olesterol? Vime jak na to! bez katastrofy recepty na malinovy

oradime vam, jak snizit vysokou hladinu
holesterolu v krvi
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N L. Vysokou hladinou cholesterolu v krvi trpi témEr 70 % dospél
) Cechi, jde pfitom o velmi nebezpené onemocnéni, kieré je
‘ pficinou poloviny vsech Gmrii u nas. Mavic je hladinu choles

pomérné snadné snizit, stafi k tomu zména Zivotniho stylu a
[ | jidelniéku.
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je pfiéinou vysokého cholesterclu

fena hladina cholesterolu v krvi zplsobuje usazovani tétc
¥ na sténach cév, kde pak mohou vznikat i srazeniny a mi
t aZ kK Oplnému ucpani cévy. Nasledkem je pak srdelni ini
o mozkova mrivice

Zifenym mytem navic zlstava, fe zvyiena hladina
lesteroliu se tyka jen lidi trpicich nadvanou. “Faktord
Aujicih hladinu cholesterolu je pfitom mnohem vic.”
zorfuje kardiolog z Kliniky Zamedek Malvazinky Pavol
nclik. Mezi rizikove fakiory patfi tfeba cukrovka. nedostat:
ybu, Spatné stravovaci navyky. koufeni a geneticke dispt
1EF vEechny pfitom miZeme oviiviit sami

lip- Vice o vysoké hlading cholesterolu se miZete dofist
de.

! i nejist, to je of tu bézi

nim ze zakladnich krokd, kterym maZete snifit hladinu
lesterciu v krvi je zména jidelniéku. Mova pravidla stravow
le potfeba dodriovat diouhodobé, prvni pokroky se totiZ
tawi obvykle po dvou aZ tfech mésicich a navratem ke
emu Zivotnimu stylu se naopak stav znovu rychle zhorsi

snaze snifit hladinu cholesterolu v Krvi je potfeba zadit jis
: zeleniny a ovoce, maji totiZ nejen nizky obsah kalorii, ale
¢ hodné vitamind. mineralnich [atek a viakniny. ktera pom
it hladinu cholesterolu. Na viakninu je bohaté také celozn
ivo. které by mé&lo v novem jidelniéku nahradit to bilé.

fajicka nevadi

faji¢ka jsou zdrojem proteind, minerald a vitamind D, A a
2. Sice obsahuji velke mnoZstvi cholesterolu, ale jde
ejmeéna o ten hodny, ktery naSemu télu prospiva.
loutek navic obsahuje a7 10 % lecitinu, ktery pomaha
lladinu cholesterolu regulovat. Samozfejmé nic se nema
wehanét, ale jedno vajicke denné nikomu neuskodi.
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jné& spotfeba soli by se méla postupné sniZovat, zkuste ji
wradit Eerstvymi bylinkami jeko je bazalka, oregano i
maryn. “Neni pravda, Ze by bylo nutné z nového Zivotniho
né wyikrinou sladké. MiZete si dopfat tfeba kousek kvalit
olady s vysokym podilem kakaa nebo celozrnneé suSenky
omefite ale na levné fokolady. sudenky a rizné polevy "
roruéuje doktor Brunclik.

Vhodne potraviny:

v ryby. kufeci maso, libové vepfoveé a hovézi maso

olivovy olej, Inény olej

nizkotuéné jogurty a syry. tvarch, acidofilni mleko

vejce (v omezenem mnoistvi)

vlasske a liskove ofechy, mandle

+ ovoce a zelenina

Newvhodné potraviny:

+ uzene a tuéne maso, vnitfnosti. kaviar

+ salamy, pastiky, klobasy

ZtuZene tuky, margariny (aZ na vyjimky), sadlo

maslo (ve vEtSim mnoistvi)

smetana. tuéne syry. smetanove jogurty

vejce (ve vEISim mnoZstvi), omelety

+ dorty s krémovymi naplnémi, Slehatka

majoneza. kokosovy olej

idodenni pohyb je zakladnim pilifem uspéchu

lostatek pohybu se na zdravi projevuje také zvySenim rizi
diovaskularnich chorob. Fyzicka aktivita pomaha udriova
ce zdrave, protofe sniZuje krevni tlak a zvysuje hladinu
weho cholesterclu na Gkor toho Spatneho (vysvétleni
déleni na dobry a Spatny cholesterol najdete zde).

pohyb by si mél kaZdy &lovék vyhradit alespofi pdl hodiny
né. Podle prizkumd vEak tento zvyk dodriuje jen 18 %
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