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Mit nadvahu neznamena, ze je nase télo obalené Spicky. Jsou tu i zdravotni
rizika, kterd se s nadvahou a obezitou poji. Jde napriklad o zvySenou hladinu
cholesterolu v krvi. Prestoze moderni ¢lovék sazi na léky, pomoci si mlze nejen
zhubnutim a Upravou jidelni¢ku, ale dokonce i specialnimi, tzv. funk¢nimi
potravinami.
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O faktu, ze vysoky cholesterol je jednim z hlavnich z rizikovych faktord pro
vznik srde¢né-cévnich onemocnéni lidi, neni pochyb. Zaludny je tim, Ze neboli,
tiSe se uklada v cévach, az je z ¢asti ¢i dokonce zcela uzavre a ¢lovéka skoli
mozkova mrtvice Ci srde¢ni infarkt. Snizenim hladiny cholesterolu jiz 0 10 % se
zmensi riziko amrti na kardiovaskularni choroby o 20 az 30 %, u Ctyfricetiletého
muze dokonce o polovinu. Jak na to? Mocnou zbrani jsou napriklad rostlinné
steroly a stanoly.

Rostlinné steroly a stanoly Castecné blokuji vstfebavani cholesterolu zazivacim
traktem, snizuji tak jeho hladinu. ,Jejich vyhodou je, ze zaroven nesnizuji
hladinu tzv. hodného cholesterolu. Podminkou ale je, Zze musi byt
konzumovany pravidelné a v dostatecném mnozstvi. Napr. u Flory pro-
aktiv je to 20 g za den, aby se zvysil efekt,“ radi dietolozka Karolina
Hlavata.



Kde steroly najdeme?

V pfirodé se steroly vyskytuji v malém mnozstvi v mnoha druzich ovoce,
zeleniny, ofechl, v semenech, lusténinach. Zdrojem rostlinnych sterol{ jsou
rostlinné oleje - fepkovy, kukuri¢ny, slunecnicovy, séjovy. Stanoly jsou ve
stopovych mnozstvich v obdobnych zdrojich jako steroly. VétSinou se ale musi
vyrabét hydrogenaci rostlinnych sterold.



Jaké mnozstvi sterolu a stanolu potfebujeme?

Problém je, Ze pfi typickém zapadnim stravovani, pfijimame denné asi 150 az
400 mg steroll a 20 az 25 mg stanold. Je to pfiliS malé mnozstvi, nez aby
ovlivnily spravné svtrfebavani cholesterolu. Snizeni jeho hladiny v krvi lze
dosahnout denni konzumaci 1 az 3 g rostlinnych sterold nebo stanoll. Zvysené
davky nad 3 g uz ale dalsi vliv na jeho pokles nemaji.

Pomoci mlze zarazovani tzv. funkcnich
potravin do zdravého jidelni¢ku. Jsou vyrabéné
Z prirozené se vyskytujicich slozek tak, aby
mely krome prosté vyzivné hodnoty i pfiznivy
Ucinek na zdravi konzumenta. Pravé sem patri
rada vyrobkt Flora pro-activ. Ta si dokonce pro své prospésné Gcinky a slozeni
vyslouzila logo Vim, co jim!
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Steroly pomohou, ale zazrak neudélaji

Chceme-li se uchranit pred vysokym cholesterolem, jen steroly stacit nebudou.
»Dulezité je také zaradit dostatek vlakniny, snizit podil Zivoéisnych
tuku. To znamena jist hlavné libové maso, tuéné mlééné vyrobky a
syry nahradit polotu¢nymi, vyhybat se uzeninam a masu tu¢nému,



¢ast tukd nahradit rostlinnymi, zejména olivovym a repkovym olejem,*
doporucuje Karolina Hlavata. Velmi ddlezité je i zredukovat télesnou hmotnost,
coz bez vhodnych pohybovych aktivit nepljde.

Co zaradit do zdravého jidelnicku?

Dostatek ovoce (200 gramil) a zeleniny (400 gramu) denné, ovesné vlocky a otruby, Inéné
seminka, ryby - hlavné morské, olivovy a repkovy olej, celozrnné pecivo. Pri kuchynsko
upravé potravin je vhodné volit vareni ve vodé a pare.

Jste stihli, a presto mate cholesterol vysoky?

V takovém pripadé byste méli podstoupit kompletni |ékarské vysetreni. ,V
pozadi problému muUze byt porucha stitné zlazy nebo geneticka predispozice.
Pak byva na prvnim misté uzivani 1ék{, avSak ani v takovém pripadé nelze
podcenit zdravou stravu a zdravy zivotni styl,” varuje dietolozka.
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