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Cholesterol je pro télo

nepostradatelny,

U2 nékolik desetileti se nam opakované piipomina, ze
nizka hladina cholesterolu prospivé zdravi. Nové po-
znatky viak ukazuiji, Ze je tomu ponékud jinak. Chole-
sterol je totiZ pro lidské télo naprosto nepostradatel-
ny, hacek ale spociva v tom, Ze jej potfebujeme jen ve
spravném mnoistvi. Zvydend koncentrace v krvi s se-
bou naopak nese fadu zdravotnich rizik, pfedeviim
onemocnéni srdce. A na né kazdoro¢né pfipada vice
nez polovina viech umrti v Ceské republice.

Zit bez néj nelze
Cholesterol je ltka tukové po-
vahy, kterd tvofi soucast kazdé
bunky lidského organismu. Po-
dili se na tvorbé hormoni a vita-
minu D, poméha télu zpracovd-
vat tuky a soucasné predstavuje
zakladni stavebni jednotku ner-
vii a mozkovych bunék. Pokud
se jej oviem vyskytuje v krvi
nadbytek, mé tendenci usazovat
se v cévni sténé. Tento proces

aby byla hladina pifznivého cho-
lesterolu vysokd a toho opaéného
nizka," upozorfiuje lékaf.

V prvni fadé je nebezpectné
podcenovat svijj zdravotni stav.
Problémem zvyéené hladiny
cholesterolu v krvi totiZ v Ceské
republice trpi téméf 70 % dospé-
Ié populace. Neviimavost k této
skutecnosti je nepochybné dand
hlavné tim, Ze neboli a nema ani
Jmé wdltelné symptomy. Hodno-
tu lu v krevnim obéhu

znadme jako neboli
kornaténi cév. Jinymi slovy fece-
no, vnitini prostory cévy se zu-
zuji akrev v ni pak nemize dob-
fe proudit. Plély usazenin také
Easto pr i, Kdyz k tomu do-
jde, vytvofise v misté poékozenl

pro kéze jeding |ékai'ské vydetfeni.
wZarover je ve spole€nosti zako-
Fenény urcity mytus, 7e problémy
s cholesterolem maji pouze obéz-
nilidé, aviak faktorl avhvnu]\cr:h
JEhO h\admu je mnohem vice,”
a4 MUDr. Pavol Brunclik.

a mize byt

Gplné uzavieni cévy. Pacient tak
byvé stizen srde¢nim infarktem
nebo mozkovou mrtvici.

LHladina cholesterolu je jed-
nim z hlavnich a nezpochybni-
telnych rizikowych faktorl pro
kardiovaskulérni onemocnéni,
predevsim pro ischemickou cho-
robu srdeéni,” fika MUDF. Pavol
Brunclik, kardiolog z klini-
ky Zameéek Malvazinky. ,.
oviem duleZité si uvédomit, ze
tuto hladinu mize ¢lovek ovliv-
nit,” dodava.

Hodny a zly

Cholesterol se v lidském téle
déli na dvé podskupiny - laicky
feteno ,hodny” cholesterol HDL
a.,zly” cholesterol LOL. Jde vlastné
o prenasece cholesterolu v krvi.
Vysokodenzitni lipoprotein (HDL)
dopravuje cholesterol z krve do
jater a chrani tak cévy pfed jeho
usazovanim. Velky podil ,hodné-
ho" cholesterolu je tedy znamkou
dobré schopnosti vyloutit nadby-
teény cholesterol z organismu.

Nizkodenzitni lipoprotein (LDL)
vzniké v jatrech a zplsobuje usa-
zovani nadbyteéného cholestero-
lu ve sténach cév. ,V principu by-
chom se méli maximalné snaZit,

Jmenovat maZeme napfiklad vy-
soky krevnl tlak, cukrovku, nedo-
statek pohybu, Spatné stravovaci
navyky, koufeni nebo genetické
dispozice.

AZ na posledné jmenovany
fakt jsou ty ostatni takzvané
ovlivnitelné rizikové faktory, je-
jich pasobeni je moZné sprav-
nym Zivotnim stylem vyrazné
omezit.

Neni jedno, co jime

K jedném ze zékladnich sta-
vebnich kamend, které pozitiv-
né ovliviuji hladinu choleste-
rolu, patii zména jidelnicku. Pfi
prevenci je tedy dlleZité do-
drzovat urdité stravovaci ndvy-
ky, které dnes uz znd pomalu
kazdé malé dité. Otdzka oviem
zni, nakolik je bereme vainé.
PFilis asi ne, proto si dejme dalsi
rychlé opakovi

Vhodné potraviny: « ryby,
kufeci maso, libové vepfové
a hovézi maso # olivevy a Inény
olej # nizkotuéné jogurty a syry,
wvarch, acidofilni mléko & 1 a2
2 vejce denné  vlaiské a liskové
ofechy e ovoce a zelenina.

Nevhodné potraviny:
¢ uzené a tuéné maso, vniti-

ale...

Vétdinou,
s vjjimkou
dédiénosti,
Ize hladinu
cholesteralu v krvi
upravit zménou
jidelnieku

nosti, kaviar = salamy, pastiky,
klobasy e ztuzené tuky, mar-
gariny (a# na vyjimky), sadlo
* maslo (ve vé&tsim mnozstvi)
* smetana, tuéné syry, smeta-
nové jogurty  vejce (ve vatiim
mnozstvi) & dorty s krémovymi
naplnémi, $lehatka  majoné-
za, kokosovy olej

Na vybér vhodnych potravin
je nutné myslet uz pii nakupu
a dodrzovat pravidla dlouho-
dobé. Prvni pokroky se totiZ
dostavi teprve po deldim ¢ase
- obvykle po dvou aZ tfech
mésicich. Vyplaci se zvysit spo-
tiebu ovoce a zeleniny, jej
vldknina poméha nejen snizo-
vat hladinu cholesterolu, ale
podporuje také traveni a ma
piiznivy vliv na peristaltiku
stiev. Na vldkninu je bohaté
i celozrnné pedivo, které by v ji-
delnitku mélo zcela nahradit
peéivo bflé. Misto velké spo-
tieby soli je dobré pouzivat
na dochuceni gerstvé bylinky
(napfiklad bazalku, oregano,
rozmaryn). ,MiZete si dopfat
i sladké, ale omezte levné ¢o-
kolady, susenky a rizné polevy,
neskodi maly kousek kvalitni
Eokolady s vysokym podilem
kakaa, celozrnné susenky nebo
misli ty€inky,” dopliuje Iékaf,

»

Lenost je cesta do pekel

Nezbytnost pohybu rovnéi
neni Zadna novinka, jen si ji ov-
sem uvédomit wlas. Dusledky
jeho nedostatku neminou téméf
nikoho. Pohyb pomaha udrzovat
srdce zdravé, protoze snizuje krev-
ni tlak, zvy3uje hladinu ,dobrého”
HDL cholestarolu a snizuje kon-
centraci LDL. Zaroveh pombze
bojovat i proti nadvéze a obezité.
Na stfedni fyzickou zatéz by si mél
kazdy ¢lovék vyclenit aspon pdl
hodiny denné. Podle prizkumd
viak tento zvyk dodrzuje jen 18 %
Evropan(. Naopak 16 % z nich si
v priibéhu tydne neudéla ¢as ani
na deset minut prochazky.

.V tomto ohledu Ize pomoci
i malou radou ve smyslu: nejezdi
vytahem, ale jdi péiky, vysedni
o zastavku dfive z MHD a projdi
se do prace a podobng’ radi
MUDr. Pavol Brunclik z kliniky
Zamecek Malvazinky a uzavira:
JZkrdtka, je dilezité motivovat
lidi ke kazdodenni pohybové ak-
tivité*

Nezbyvé nez dodat, Ze nikdo
po nés nezadd, abychom lamali
néjaké rekordy. Jen to chce ne-
zapominat, Ze kazdy krok navic
je svym zplsobem Gcinny lék.
A zadarmo. (toj)
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