magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O zdravi 3. 8. 2017 | Marcela Avramopulu

Cholesterol a tuky - znate
svoje hodnoty?
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hodnoty s10012x10542.html

Mozna se vam nechce a mozna vas to vlastné ani nezajima. Vyssi hladina
cholesterolu i dalSich tukovych latek v krvi znamena, Ze jste ohrozeni srde¢nim
onemocnéenim, infarktem nebo mozkovou prihodou. Hlidat si hladinu téchto
latek v krvi je prevence. Prevence proti nemocem srdecné-cévniho systému,
které mohou mit fatalni nasledky.
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Jak a proc je hlidat

Nejednodusi je chodit na preventivni prohlidky k praktickému |ékafi. Tam vam
hladinu cholesterolu a krevnich tukl (triacylglyceroll) zjisti v 18, 40, 50 a 60
letech. Pokud mate v rodinné anamnéze nemoci spojené s vysokou hladinou
cholesterolu v krvi, kontroly budou po dohodé s Iékarem probihat Castéji.
Pripadné si o vySetreni mlzete pozadat na vlastni naklady sami.
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Cholesterol si telo vytvari samo - pro
organismus je nezbytny

Cholesterol si umime syntetizovat, nejvice ho produkuji jatra. Mensi
podil cholesterolu vznika prijmem ze stravy. U zdravého Cloveka jsou tyto
dva pochody v souladu. Kdyz snizime pfijem cholesterolu v potrave, zvysi se
jeho produkce a naopak. Kazdy ale na tento stav reaguje odliSné a pfi
zvyseném prijmu zejména nasycenych mastnych tukl se zvysuje hladina
cholesterolu v krvi. A to pak Uzce souvisi se zvySenym rizikem aterosklerdzy a
srdecné-cévnich onemocnéni. Pokud jsou procesy téla v rovnovaze,
cholesterolu je pravé tolik, aby zajistil hladky prubéh veskerych
zivotné nezbytnych funkci.

Cholesterol celkovy - norma < 5 mmol/l

Jedna se o tukovou latku, kterou nezbytné potfebujeme k Zivotu. Je totiz
soucasti kazdé nasi bunky a taky slouzi pro syntézu nékterych hormonu,
zluéovych kyselin a vitaminu D. Podili se i na metabolismu tuku v
organismu.

bezpec¢na hodnota zvysené riziko vysoké riziko



3,9 - 5,2 mmol/l 5,2 - 6,2 mmol/l nad 6,2 mmol/1

 LDL (zly) cholesterol - norma < 3,4 mmol/l
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Tzv. lipoprotein o nizké hustoté, neboli Low Density Lipoprotein. Prendsi
cholesterol z krve do tkani a ¢asteCné do jater. ZvySena hladina celkového
cholesterolu a LDL cholesterolu signalizuje zvySené riziko srdeCné-cévnich
onemocneéni. LDL cholesterol se da u zdravého Clovéka do jisté miry ovlivnit
opét stravou a pohybem. Je nebezpecny tim, ze se milze, v pripadé nadbytku,
usazovat na sténdach artérii (tepen) a tim snizuje jejich tzv. vnitfni prdmér
(tento pochod se oznacuje jako ateroskleréza). Hrozi blokace tepny krevni
srazeninou - trombdzy, nysledné muize dojit k embolii, infarktu a mozkové
prihodé.

bezpec¢na hodnota zvySené riziko vysoké riziko
do 3,4 mmol/l 3,4 -4,1 mmol/l nad 4,1 mmol/l

« HDL (hodny) cholesterol norma > 1,2 mmol/I

Tzv. lipoprotein o vysoké hustoté, neboli High Density Lipoprotein. Oproti LDL
cholesterolu prenasi naopak nadbytecny cholesterol z tkani do jater, kde je
vylucovan zlu¢i nebo preménén na zlucové kyseliny. Snizuje tim riziko
usazovani cholesterolu v tepnach a tim snizuje riziko zablokovani tepen -
trombozy.



bezpecna hodnota zvysené riziko
nad 1,2 mmol/l pod 0,9 mmol/l

Triglyceridy (nebo také Triacylglyceroly) -
norma < 1,7 mmol/l

TGA jsou ostatni necholesterové tuky (glycerol a mastné kyseliny), které
souvisi s energetickym metabolismem. Organismus je umi vyuzivat jako zdroj
energie, ale taky je ukladat do tukovych bunék. Hodnoty Ize pomérné dobre

ovlivnit zdravym zZivotnim stylem - tj. pohybem a spravnou
stravou. Jejich vyssi a vysoka hodnata opét znamena zvysené zdravotni riziko.

bezpecna hodnota zvysené riziko
do 1,95 mmol/l 1,95 -4 mmol/ 1

Jak si pomoci k lepsim hodnotam cholesterolu
a tukovych latek v krvi?
« Z tukl preferovat tuky rostlinné (kromé palmojadrového, palmového a

kokosového tuku)m zejména olivovy a repkovy olej, ofechy, seminka a
avokado



Omezit pfijem nasycenych mastnych kyselin a trans mastnych kyselin - tj.
omezit pFijem zivocisnych tukid. Nejen v mase a masnych vyrobcich, i s
tu¢nymi syry, maslem nebo Slehacku bychom to neméli prehanét.
Nasycené mastné kyseliny i trans mastné kyseliny najdeme Casto v
nekvalitnich cukrovinkach, kde je Cokolada nahrazena polevou

Na minimum omezit konzumaci vnitrnosti

* Jist 2x tydné ryby - a pozor, i ty tucné, protoze obsahuji omega-3

mastné kyseliny

Zvysit prijem vlakniny - tj. 400g zeleniny denné, 200g ovoce denné a z
peciva si vybirat to celozrnné, zitné, knackebroty apod., jist pfimérené
mnozstvi pfiloh (kromé knedlikl), nezapominat na lusténiny

Navysit pFijem vitaminu C. Jedna se o velmi dllezity antioxidant, ktery
je soucast kolagenu. Kolagen opravuje poskozené cévni stény. Chybi-li v
organismu vitamin C - kolagenu je pak méné a organismus pak vyuziva
nahradni reSeni, pfi kterém namisto kolagenu vyuziva cholesterol.
V pripadé dlouhodobéjsi hypovitaminézy pak organismus uklada
cholesterol uvnitr cév, diky ¢emuz se jejich prlchodnost snizuje
Omezit stres. Kdyz jsme ve stresu, hladina cholesterolu se zvysi, bez
ohledu na to, co jime. Souvisi to s Cinnosti nadledvinek (organem
zvladajicim stres). Ty pro svou Cinnost také potrebuji cholesterol
Pravidelny, nejlépe kazdodenni pohyb (mUze byt sport, ale pocita se i
obycejna chlize)
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