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Cholesterol - hodny sluha, ale zly pan

Cholesterol e latka tuKove povahy, Ktera Je soucast Kazde nasi bufiky a lidsky organismus ji
potfebuje pro tvorbu hormonl a vitaminu D. Cholesterol pomaha télu zpracovavat tuky, je také
dulefity pfi tvorbé bunéénych membran a souéasné je zakladni stavebni jednotkou nervi

a mozkowvych bunék V piipadé, 7e mame v krvi nadbytefné mnoistvi cholesterolu, ma tendenci usazovat se
v cevni sténé. Tento proces se nazyva ateroskleroza nebolikornaténi cév. Timto procesem se zuZuji vnitini
prostory cévy, v niZ pak krev nemiiZze dobfe proudit. Platy usazenin také éasto praskaji, a pokud se tak
stane, vytvofi se v misté poSkozeni sraZenina. Tyto jevy mohou mit za nasledek Uplné uzavieni cévy. Podle
mista, kde uzAvér cévy vznikl, miZe dojit napfiklad k srdefnimu infarktu nebo mozkové mrtvici.  Hladina
cholesterolu je jednim z hlavnich a nezpochybnitelnych rizikovych faktord pro kardiovaskularmi
onemaocné&ni, pfedeviim pro ischemickou chorobu srdeéni,” fika MUDr. Pavol Brunclik, kardiolog z kliniky
Zameiek Malvazinky, kterou provozuje spoleénost Mediterra., Je oviem dllefité si uvédomit, Ze tuto hladinu
miZe Elovak oviivnit " dodava.

Cholesterol se v lidském téle déli na dvé podskupiny — laicky ,hodny” cholesterol HOL a .zly* cholesterol
LDL. Jedna se viastné o pfenadele cholesterolu v krvi. Viysokodenzitni lipoprotein (HDL) dopravuje
cholesterol z krve do jater, a tak chrani cévy pfed jeho usazovanim. Vysoky podil ,hodného” cholesterolu je
tedy znamkou dobré schopnosti vylouéit nadbyteény cholesterol z organismu. Nizkodenzitni lipoprotein
(LDL) vznika v jatrech a zplsobuje usazovani nadbyteéného cholesterolu ve sténach cév., W principu
bychom se méli maximalné snadit, aby byla hladina ,hodného” cholesterolu vysoka a naopak co nejvice
sniZit hladinu toho ,zleho" " dodava MUDr. Pavol Brunclik.

Jednim ze zakladnich stavebnich kamend, které pozitivné oviiviiuji hladinu cholesterolu, patfi zména
jidelnicku. Pii prevenci je tedy dlleZité dodrzovat uréité stravovaci navyky. Na vybér vhodnych poftravin je
tedy nutné myslet u? pfi nakupu a dodréovat pravidla pro sniZeni hladiny cholesterolu v krvi diouhodobé.
Prvni pokroky se totii dostavi aZ po deldim ¢asovém obdobi — obvykle po 2 a7 3 mésicich. Dllefité je zvysit
spotfebu ovoce a zeleniny, vEtéina druhd ma nizky obsah energie, zato hodné vitamind, minerdlnich latek a
vlakniny, ktera nam pomaha nejen sniZovat hladinu cholesterolu, ale podporuje také traveni

a ma pfiznivy vliv na peristaltiku stfev. Na viakninu je bohaté i celozmne petivo, ktere by v jidelnitku mélo
nahradit pefivo bilé. Misto velké spotieby soli je dobré pouZivat na dochuceni Eerstvé bylinky (napfiklad
bazalku, oregano, rozmaryn).
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Jsou vejce Skodliva, nebo prospésna?

JMNejde pominout, Ze vajitka jsou zdrojem proteind, minerald a vitaminu D, A a B2. K tomu obsahuji hodné
cholesterolu, vice nez 200 mg na kus, velkou £ast z toho vak tvofi ,hodny" HDL cholesterol. Zloutek ma
navic v sobé& aZ 10 % lecitinu, pomaha hladinu cholesterolu regulovat, a navic ma blahodarny viiv na
pamét, nervovou soustavu a imunitu. Ale nic se nema piehanét. KaZzdopadné v ramci nedavnych
védeckych studii nebyl u vé&tsiny lidi, ktefi konzumovali jedno nebo dvé vejce denné, prokazan Zadny narlst
hladiny cholesterolu,” dodava MUDr. Pavol Brunclik.

MuZete si dopfat i sladké, ale omezte levné Eokolady, susenky a rizné polevy, radéji si dopfejte maly
kousek kvalitni Cokolady s vysokym podilem kakaa, celozrnné sudenky nebo musli ty€inky," doplfiuje MUDr.
Pavol Brunclik.

Daldim zplsobem jak snifit riziko vzniku kardiovaskularnich onemocnéni je pohyb.Jeho nedostatek se na
zdravi projevuje téméf zakonité. Pohyb pomaha udriovat srdce zdravé, protoZe sniZuje krevni tlak, zvysuje
hladinu ,dobrého" HOL cholesterolu a snizujekoncentraci LDL cholesterolu.

MUDr. Pavol Brunclikvystudoval Lékarskou fakultu Univerzity Komenského v Bratislavé, ma atestaci z
kardiologie a dvé atestace z vnitfniho lékarstvi. Pracoval 27 let ve FN v Ziling a v Univerzitni nemocnici v
Bratislavé jako vedouci Iékar kardiostimulaénich center a jednotek infenzivni kardiologické a metabolické
péce internich kiinik Dva roky byl primafem interniho oddéleni Nemocnice Hofovice, pracuje v
kardiologické ambulanci spoleénosti Medicon a.s. v Praze a je specialistou kardiologie na klinice Zameéek
Malvazinky, kterou provozuje spolecnost Mediterra. Ma mnoholeté zkuSenosti 5 pfednaskovou a publikaéni
¢innosti.
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