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ety 29. 07. 2014 | Nemoci DEVET SKAL A
rasa Po nékolik desetileti plati v mediciné
M kalkulaéka jednoducha améra — sniZenim
emoci hladiny cholesterolu prospéjeme

svemu zdravi. \/ posledni dobé se

PRIHLA SEMI viak ukazuje, Ze toto pravidlo neni

She zcela presne a skryva se za nim

komplikovanéjsi problematika.
Cholesterol je v lidském té&le naprosto

s nepostradatelny a organismus jej
m poﬁebuje;_ alejenhvedsprévnﬁm AT S i vl A
SoEmE mnoZstvi. Zvysené hodnoty jeho ¥ R L
trvaie koncentrace v krvi s sebou naopak Rodinna dovolena oRer.
nesou fadu zdravotnich rizik,
EG!S!‘R&CF e predeviim onemocnéni srdce, ktera kaZdorotné zpusobuji vice ne 50 % vSe
roc se registrovat? amrti v Ceské republice.
Co se skryva pod pojmem cholesterol
[F29.07. 2014 Cholesterol je latka tukové povahy, kterd je soudasti kaZdé nasi bufiky a lidsky
15 ma svatek Marta organismus ji potfebuje pro tvorbu hormond a vitaminu D. Cholesterol pomaha télu
R zpracovavat tuky. je také daleZity pfi tvorb& bunéénych membran a soucasné je
zakladni stavebni jednotkou nernvd a mozkowych bundk. V pfipads. Ze mame v krvi
; n nadbyteéné mnoZsti cholesterolu, ma tendenci usazovat se v cévni sténé. Tento pr

se nazyva aterosklerdza neboli kornaténi cév. Timto procesem se zuZuji vnitini pros
cévy, v niZ pak krev nemiZe dobfe proudit. Platy usazenin také €asto praskaji. a pc
se tak stane, vytvofi se v misté poSkozeni sraZenina Tyto jevy mohou mit za nasle:
tplné uzavieni cévy. Podle mista, kde uzdvér cévy vznikl, miZe dojit napfiklad k
MimiBazik.cz srdeénimu infarktu nebo mozkové mrtvici. ,.Hladina cholestem!u;e Jjednim z Mav
a nezpochybnitelnych rizikovych faktort pro kardiovaskularni oner A
*C ZINeu predeviim pro ischemickou chorobu srdeéni,” fika kardiolog MUDr. Pavol Brun

rl o oan .Je oviem dilezZité si uvdomit, Ze tute hladinu maze clovék ovlivnit,” dodav:
» " Hodny a zly cholesterol
i . Cholesterol se v lidském téle déli na dvé
e podskupiny — laicky ,hodny™ cholesterol HDL a
.‘MPIQSITEFIO zly" cholesteral LDL. Jedna se viastné o

~ prenasece cholesterolu v kri. Vysokodenzitni
lipoprotein (HOL) dopravuje cholesterol z krve ¢
Jjater. a tak chrani cévy pred jeho usazovanim.
Vysoky podil .hodngho™ cholesterolu je tedy
znamkou dobré schopnosti vylougit nadbytecn
cholesterol z organismu. Mizkodenzitni lipoproi
(LDL) vznika v jatrech a zpisobuje usazovani
nadbytetného cholesterolu ve sténach cev. .V
principu bychom se méli maximalné snaiit,
byla hiadina ,.hodného™ cholesterolu vysok
naopak co nejvice sniZit hladinu toho ..zlého ™, dodava MUDr. Pavol Brunclike
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tlat, aby byl cholesterol hodny sluha a ne zly pan?

té je nepodcenit svij zdravotni stav, problémem zvwyEené hladiny cholestero
otiz v Ceské republice trpi téméf 70 % dospélé populace. Je nutné si take
nit, Ze zvySena hladina cholesterolu nema Zadné viditelné symptomy. Hodr
rskytu v krevnim obéhu tak prokaZze jedingé |ékafske vySetieni. , Zaroveri je
inosti zakofenény urcity mytus o tom, Ze problémy s cholesterolem m
r obézni lidé, ale faktord ovliviiujici jeho hladinu je mnohem vice,*
1ina MUDr. Pavel Brunclik. Mezi dalsi rizikove faktory fadime napfiklad vyso
tlak, cukrovku. nedostatek pohybu, Spatné stravovaci navyky, koufeni nebo
cke dispozice. AZ na posledné jmenovany se vzdy jedna o takzvane ovlivnit
& faktory, jejichZ pisobeni je moZné spravnym Zivotnim stylem vyrazné om
me tedy fici, Ze zdravi naseho srdetné-cevniho systemu mame ve sv

to, co jime
1 ze zakladnich stavebnich kamenid. které pozitivné ovliviiuji hladinu cholest
ména jidelniéku. PTi prevenci je tedy dileZité dodrZovat urgité stravovaci na

1& potraviny:

cufeci maso, liboveé vepfove a hovézi maso
“olej. Inény olej

uéne jogurty a syry, tvarch, acidofilni mléko
v omezeném mnoZstvi)

€ a liskove ofechy, mandle

a zelenina

wdné potraviny:

a tutné maso, vnitfnosti, kaviar

v, pastiky, klobasy

1& tuky, margariny (aZ na vyjimky), sadlo
(ve vétSim mnoZsti)

na, tuéné syry. smetanové jogurty

ve vetSim mnozstvi). omelety

5 krémovymi naplnémi, Slehacka

eza, kokosovy olej

y&r vhodnych potravin je tedy nutné myslet uZ pri nakupu a dodrZovat pravid
ii hladiny cholesterolu v krvi dlouhodobé. Prvni pokroky se totiZ dostavi az p
| Easovém obdobi — obvykle po 2 az 3 mésicich. DileZité je zwyEit spotfebu
niny, v&t&ina druhd ma nizky obsah energie. zato hodné vitamind, mineralni
1 vlakniny, ktera nam pomaha nejen sniZovat hladinu cholesterolu, ale podp
aveni @ ma priznivy vliv na peristaltiku strev. MNa viakninu je bohaté i celozrmi
_ které by v jidelnicku mélo nahradit pecivo bile. Misto velke spotfeby soli je
at na dochuceni Eerstvé bylinky (napfiklad bazalku, oregano. rozmaryn). . A
Pt i sladkcé, ale omezte levné cokolady, susenky a rdzné polevy, radé
jte maly kousek kvalitni cokolady s vysokym podilem kakaa, celozrmt
ky nebo miisli tycinky, ™ dopliiuje MUDr. Pavol Brunclik

odennim pohybem ke zdravi

1 zplsobem jak sniZit riziko veniku kardiovaskularmich onemocnéni je pohyt
tatek se na zdravi projevuje temef zakonité. Pohyb pomaha udrfovat srdce
e snizuje krevni tlak. zvySuje hladinu _dobrého” HDL cholesterolu a sniZuje
ntraci LDL cholesterolu. Zaroved pomiZe bojovat i proti nadvaze a obezité |
i fyzickou zatéZ by si mél kazdy Elovék vyclenit aspori 30 minut denné
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