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Cholesterol: Strasak dnesni doby

10. Servence 2014, Redakes Ordinace.cz prectena: S2x

Po nékolik desetileti plati v medicing jednoducha dméra — sniZzenim hladiny
cholesterolu prosp&jeme svemu zdravi. V posledni dobé se viak ukazuje, Ze toto
pravidlo neni zcela pfesné a skryva se za nim komplikované&jsi problematika.

Cholesterol je v lidském téle naprosto nepostradatelny a organismus jej potfebuje
— ale jen ve spravném mnoéstvi. Zvysené hodnoty jeho koncentrace v krvi s sebou
naopak nesou fadu zdravotnich rizik, pfedeviim onemocnéni srdce, kiera
kaZdoroZné zplsobuji vice nez 50 % viech Gmrti v Ceské republice.
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Co se skryva pod pojmem |

cholesterol Méte VySOKy
cholesterol?
Cholesterol je latka tukové povahy,

kierd je soutasti kazdé nadi buriky a [ clinlife.cz/Vysoky_cholesterol
lidsky organismus ji potfebuje pro tvorbu Klinické hodnoceni hleda
horm’on’u :awitaminu D Cholestgrc-l ) dobrovolnl’ky. Dalgi

p?m?h’a tflu zpraicovaY%zt t’uKy, e takei informace zde.

duleZity pfi tvorb& bun&fnych membran

a soufasné je zakladni stavebni

jednotkou nervil a mozkovych bunék v

pfipadé, Ze mame v krvi nadbytetné

mnoZstvi cholesterolu, ma tendenci usazovat se v cévni sténé. Tento proces se
nazyva aterosklerdza neboli kornaténi cév. Timto procesem se zuZuji vnitini
prostory cévy, v niZ pak krev nemiZe dobfe proudit. Pl&ty usazenin také éasto
praskaji, a pokud se tak stane, vytvoli se v misté podkozeni sraZenina. Tyto jevy
mohou mit za nasledek Upiné uzavieni cévy. Podle mista, kde uzavér cévy vznikl,
miZe dojit napfiklad k srdeénimu infarktu nebo mozkové mrivici. Hladina
cholesterolu je jednim z hlavnich a nezpochybnitelnych rizikovych faktorti pro
kardiovaskularni onemocnéni, pfedevsim pro ischemickou chorobu srdecni * fika
MUDr. Pavol Brunclik, kardiolog z kliniky Zametek Malvazinky. .Je ovsem dileZité si
uvéEdomit, Ze tuto hladinu miZe élovék ovivnit, * dodava.

Hodny a zly cholesterol

Cholesterol se v lidském téle déli na dvé podskupiny — laicky ,hodny* cholesterol
HDL a .zly" cholesterol LDL. Jedna se vlasingé o pfenaSete cholesterolu v krvi.
Vysokodenzitni lipoprotein (HDL) dopravuje cholesterol z krve do jater, a tak chrani
cevy pred 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. ,V principu bychom se méli maximalné snazit, aby
byla hladina jhodného” cholesterolu vysoka a naopak co nejvice sniZit hladinu
toho zlého® * dodava MUDr. Pavol Brunclik.
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Co délat, aby byl chelestercl hedny sluha a ne zly pan?

Dllefité je nepodcenit svlj zdravotni stav, problémem zvyiené hladiny
cholesterolu v krvi totiz v Ceské republice trpi témé&r 70 % dospélé populace. Je
nutné si také uvédomit, Ze zvySena hladina cholesterolu nema Zadne viditelné
symptomy. Hodnotu jeho wvyskytu v krevnim ob€éhu tak prokaZe jeding |ekafske
vysetfeni  Zaroven je ve spoleénosti zakofenény uréity mytus o tom, Ze problémy
s cholesterolem maji pouze obézni idé, ale faktor ovliviufici jeho hladinu je
mnohem vice, * pfipomina MUDr. Pavol Brunclik. Mezi dal3i rizikové fakiory fadime
napfiklad vysoky krevni tlak, cukrovku, nedostatek pohybu, Spatné stravovaci
navyky, koufeni nebo geneticke dispozice. AZ na posledng jmenovany se vidy
jedna o takzvané ovlivnitelné rizikové faktory, jejichZ plsobeni je moiné spravnym
Zivotnim stylem vyrazné omezit. MiZeme tedy fici, Ze zdravi naseho srdecné-
cévniho systému mame ve svych rukou,* dodava MUDr. Pavol Brunclik.

Jsme to, co jime

Jednim ze zakladnich stavebnich kameni, které pozitivné ovliviiuji hladinu
cholesterolu, patii zména jidelnitku. Pfi prevenci je tedy dlleZité dodrZovat urité
stravovaci navyky.

Vhodné potraviny:

* ryby, kufeci maso, libové vepfové a hovézi maso
* olivovy olej, Inény olej

* nizkotuéné jogurty a syry, tvaroh, acidofilni miéko
> vejce (v omezenem mnoistvi)

> vlaSske a liskove ofechy, mandle

* pvoce a zelenina
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Nevhodné potraviny:

* uzene a tutneé maso, vnitfnosti, kaviar

* salamy, pastiky. klobasy

» zrtuZené tuky, margariny (aZ na vyjimky), sadlo
* maslo (ve vE&t5im mnoZstvi)

» smetana, tuéné syry, smetanové jogurty

* vejce (ve ve&tiim mnoZstvi), omelety

* dorty s krémovymi napinémi, Slehacka

» majonéza, kokosovy olej

Na vybér vhodnych potravin je tedy nutné myslet uZ pfi nakupu a dodriovat
pravidia pro sniZeni hladiny cholesterolu v krvi diouhodobé. Prvni pokroky se totiz
dostavi aZ po deldim £asovém obdobi — obvykle po 2 aZ 3 mésicich. Dllefité je
Zvysit spotfebu ovoce a zeleniny, vétiina druhd ma nizky obsah energie, zato
hodné vitamind, minerdlnich Iatek a viakniny, kierda nam pomaha nejen sniovat
hladinu cholesterolu, ale podporuje také traveni a ma pfiznivy viiv na peristaltiku
stfev. Na vlakninu je bohaté i celozrmné petivo, kieré by v jidelnicku mélo nahradit
petivo bilé. Misto velké spotfeby soli je dobré pouZivat na dochuceni Eerstve
bylinky (napfiklad bazalku, oregano, rozmaryn). ,MdZete si doprat i sladké, ale
omezte levné Cokolady, suSenky a ruzné polevy, radgji si dopfejte maly kousek
kvalitni Cokolady s vysokym podilem kakaa, celozrnné suSenky nebo misli
tyéinky, “ doplfiuje MUDr. Pavol Brunclik.

Jsou vejce §Kodliva, nebo prospésna?

JNejde 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 foho
vEak tvofi ,hodny" HDL cholesterol. Zloutek mé navic v sobé& aZ 10 % lecitinu,
pomaha hladinu cholesterolu regulovat, a navic ma blahodarny vliv na pamét,
nervovou soustavu a imunitu. Ale nic se nema pfehanét. KaZdopadné v ramci
nedavnych vé&deckych studii nebyl u v&tSiny lidi, ktefi konzumovali jedno nebo dvé
vejce denné, prokazan Zadny nardst hladiny cholesterolu,* dodava MUDr. Pavol
Brunclik.



@2 Ordinace.cz’

Ordinace.cz, 10. 07. 2014

KaZdodennim pohybem ke zdravi

Daldim zpusobem jak sniit riziko vzniku kardiovaskularmich onemocnéni je pohyb.
Jeho nedostatek se na zdravi projevuje témér zakonité. Pohyb pomaha udriovat
srdce zdravé, protoZe snizuje krevni tlak, zvySuje hladinu ,dobrého"” HDL
cholesterolu a sniZuje koncentraci LOL cholesterolu. Zaroveri pomuzZe bojovat i
proti nadvaze a obezité. Ma stiedni fyzickou zatéZ by si mél kaZzdy Elovék vytlenit
aspofi 30 minut denné. Podle prizkumu viak tento zvyk dodriuje jen 18 %
Evropand. Naopak, 16 % z nich si v pribéhu tydne nenalezne £as ani na deset
minut prochazky. .V tomto ohledu ize pomoci i malou radou ve smysiu: nefezadi
vitahem, ale jdi pésky, vysedni o zastavku diive z MHD a projdi se do prace a
podobné * radi MUDr. Pavol Brunclik z kliniky Zamefek Malvazinky a uzavira:
Zkratka, je duleZité motivovat lidi ke kaZdodenni pohybove aktivité. ®



