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covéto stravy ma szlj« cholesterol LDL radost... ILUSTRACNI FOTO - archiv

10lesterol: Hodny sluha, zly pan

1ekolik desetileti plati v mediciné jednoducha uméra — snizen
iiny cholesterolu prospéjeme svému zdravi. V posledni dobé !
K ukazuje, Ze toto pravidlo neni zcela pfesné a skryva se za ni
1plikovanéjsi problematika. Cholesterol je v lidském téle napn
lostradatelny a organismus jej potfebuje — ale jen ve spravné
yZstvi. ZvySeneé hodnoty jeho koncentrace v krvi s sebou naoj
ou Fadu zdravotnich rizik, pfedevsim onemocné&ni srdce, kter,
dorcéné zplsobuji vice neZ 50 % véech umrti v Ceské republit

lesterol je latka tukove povahy. kiera je soutasti kaidé nasi bufiky a
anismus ji potfebuje pro tvorbu hormond a vitaminu D. Cholesterol pc
zpracovavat tuky, je také dleZity pfi tvorb& buné&énych membran a
fasné je zakladni stavebni jednotkou nervi a mozkowych bunék

ipadé. Ze mame v krvi nadbyteiné mnoistvi cholesterolu, ma tenden
rovat se v cevni sténé. Tento proces se nazyva aterosklerdoza neboli
1aténi cév. Timto procesem se zuZuji vnitfni prostory cévy. v niZ pak |
WiZe dobife proudit Platy usazenin také £asto praskaji. a pokud se tal
ofi se v misté poSkozeni sraZenina. Tyio jevy mohou mit za nasledek
ifeni cévy. Podle mista, kde uzavér cévy vznikl. miZe dojit napfikiad
s£nimu infarkiu nebo mozkove mrivici
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ladina cholesterolu je jednim z hlavnich a nezpochybnitelnych rizikowyc
tord pro kardiovaskularni onemocnéni, pfedeviim pro ischemickou chi
fefni_« fika MUDr. Pavol Brunclik. kardiolog z kliniky Zametek Malvaz
rou provozuje spoletnost Mediterra »Je oviem dile#ité si uvEdomit. 7
dinu miZe ElovEk oviivnit« dodava.

idny a zly cholesterol

Cholesterol se v lidskem téle déli |
podskupiny — »hodny« HDL a »zly
LDL Jedna se viastné o pfenaset
cholesterolu v krvi. Vysokodenzitn
lipoprotein (HOL) dopravuje chole
Zz krve do jater, a tak chrani cévy |
jeho usazovanim. Vysoky podil
»hodného« cholesterolu je tedy
znamkou dobré schopnosti vyloug
nadbytetny cholesterol z organisn

Nizkodenzitni lipoprotein (LDL) vzt
v jatrech a zphsobuje usazovani

nadbytetného cholesterolu ve sté
cév. »\ principu bychom se mél

maximalngé snait. aby byla hladinz
Jhodneho’ cholesterolu vysoka ar
co nejvice sniZit hladinu toho zZI&h

inek - skvély piirodni  antioxidant.
ISTRACNI FOTO - archiv

dava doktor Brunclik.
k najit v cholesterclu pritele

leZité je nepodcenit svdj zdravotni stav. problémem zvyiené hladiny
alesterolu v krvi totiZ v Ceské republice trpi témé&F 70 % dospéle popula
tne si také uvédomit, Ze zvySena hladina cholesterolu nema Zadné vidit
nptomy. Hodnotu jeho vyskytu v krevnim ob&hu tak prokaie jeding léks
setfeni.

aroven je ve spole€nosti zakofené&ny urtity mytus o tom, Ze problémy
holesterolem maji pouze obézni lidé, ale faktord oviiviiujici jeho hlading
iohem vice « pfipomina dale MUDr. Brunclik. Mezi dalEi rizikove faktory
{ime napfiklad vysoky krevni tlak, cukrovku, nedostatek pohybu, Spatn
avovaci navyky, koufeni nebo geneticke dispozice. AZ na posledné
znovany se vidy jedna o takzvane ovlivnitelné rizikove faktory, jejichz
sobeni je moZné spravnym Zivotnim stylem vyrazné omezit. »MiZeme te
i, #& zdravi naseho srdefné&-cévniho systému mame ve svych rukou, « ¢
ktor Pavol Brunclik z kliniky Zametek Malvazinky.

me to, co jime

inim ze zakladnich stavebnich kamen(, které pozitivné ovliviiuji hiadint
olesterolu. patii zména jidelnitku. Pfi prevenci je tedy ddleZité dodriov:
lité stravovaci navyky

vybér vhodnych potravin je tedy nutné myslet uZ pfi nakupu a dodrZov

widla pro snizeni hladiny cholesterolu v krvi diouhodobé&. Prvni pokroky
iZ dostavi aZ po deldim ¢asovém obdobi — obvykle po dvou aZ tfech mé
lefité je zvyEit spotfebu ovoce a zeleniny. v&tiina druhd ma nizky obsa
ergie. zato hodné vitamind, minerainich latek a viakniny, ktera nam pon
jen sniZovat hladinu cholesterolu, ale podporuje take traveni a ma pfizr
¢ na peristaltiku stfev. Na viakninu je bohate i celozrmneé petivo. kieré b
deiniEku mélo nanhradit petivo bilé
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sto velke spotfeby soli je dobre pouzivat na dochuceni €erstve bylinky
Ipfikiad bazalku, oregano, rozmaryn). »MiZete si dopfat i sladké, ale or
né tokolady. susenky a razné polevy, radéji si dopfejte maly kousek kv
wlady s vysokym podilem kakaa, celozmné suSenky nebo mishi tyZinky
Jlfuje lekar

fdodennim pohybem ke zdravi

12im zplsobem, jak sniZit riziko vzniku kardiovaskularnich onemocnéni
k. Jeho nedostaiek se na zdravi projevuje teémer zakonité. Pohyb pon
Zovat srdce zdrave, protoZe sniZuje krevni tlak, zvySuje hladinu »dobre
L cholesterolu a sniZuje koncentraci LDL cholesterolu. Zarovefi pomoZe
ovat i proti nadvaze a obezité. Na stfedni fyzickou zatéz by si mél kaZdy
vek vytlenit aspofi 30 minut denné. Podle prizkumd viak tento zvyk do
18 procent Evropanl. Naopak, 16 procent z nich si v prabénu tydne
jalezne £as ani na deset minut prochazky

tomto ohledu lze pomoci i malou radou ve smyslu: nejezdi vytahem, ale
sky, vysedni o zastavku dfive z MHD a projdi se do prace a podobné _« |
<tor Brunclik a uzavira: »Zkratka, je ddledité motivovat lidi ke kaZdodenr
ybové aktivité «

odné potraviny:

rvby, kufeci maso, libové vepfové a hovézi maso
olivovy olej, Inény olej

nizkotuéné jogurty a syry. tvaroh, acidofiini miéko
vejce (v omezenem mnoistvi)

vlaSske a liskove ofechy, mandle

ovoce a zelenina

vhodné potraviny:

uzené a tuéne maso. vnitfnosti, kaviar

salamy. pastiky. klobasy

tuZene tuky, margariny (aZ na vyjimky), sadlo
maslo (ve v&tSim mnoistvi)

smetana, tutné syry, smetanove jogurty
vejce (ve vat3im mnoistvi), omelety

dorty s kremovymi napinémi, Slehacka
majonéza, kokosowvy olej

su vejce Skodliva, nebo prospésna?

de pominout, Ze vajitka jsou zdrojem proteind, minerald a vitaminu D 4
K tomu obsahuji hodné cholesterolu, vice neZ 200 mg na kus, velkou |
yho viak tvofi »hodny« HDL cholesterol. Zloutek ma navic v sob& az 10
went lecitinu, pomaha hladinu cholesterolu regulovat, a navic ma blaho
‘na paméet. nervovou soustavu a imunitu. Ale nic se nema pfehanét
tdopadné v ramci nedavnych védeckych studii nebyl u vEtSiny lidi, ktef
izumovali jedno nebo dvé vejce denné. prokazan Zadny nardst hladiny
sesterolu, soudi MUDr. Pavol Brunclik
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