magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz

f

0 vyzivé 24. 11. 2023 | 8" EMgr. Jitka Lagtovitkova

Vysoka hladina cholesterolu
a vhodna strava
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Vysoka hladina cholesterolu patfi mezi problémy, které mizeme ovlivnit
vhodnym slozenim nasi stravy. Davno prezity je mytus, ze bychom vibec
neméli jist vajicka. A ani zivoCisnych potravin se vzdat nemusime. Stejné tak
neplati, Ze vSe, co je rostlinné, je v poradku. Klicova je vlaknina, omezeni
mnozstvi prijatého tuku a jednoduchych cukrd, dostatecny prijem omega-3
mastnych kyselin, pravidelny pohyb a neprehanét to s alkoholem.
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Vysoka hladina cholesterolu je vyznamnym rizikovym faktorem onemocnéni
srdce a cév jako je napriklad ateroskleroza, infarkt nebo mrtvice. Kromé
celkového mnozstvi cholesterolu jsou dilezité také hodnoty ,hodného” HDL
cholesterolu a ,zIého” LDL cholesterolu, které se kontroluji pfi pravidelnych



prohlidkach u praktického Iékare.

V pripadé vyssSich hodnot celkového cholesterolu (nad 5
mmol/l) nebo LDL cholesterolu (nad 3 mmol/l) je na misté
podivat se detailnéji na slozeni nasi stravy.

Cholesterol ma v nasem téle svou funkci - je potfebny pro tvorbu
nékterych hormonu, zluéovych kyselin. A nepfijimadme ho jen v potravé,
nas organismus si ho z¢asti vyrabi sam a za jeho zvysSenou hladinou mdze byt
také dédi¢na dispozice. | v takovém pripadé ma vedle vhodnych [ékd smysl
Uprava stravy.

Kde cholesterol najdeme a co zménit?



Zdrojem cholesterolu jsou
Zivocisné potraviny, které
obsahuji tuk - vnitfnosti, SN
mléko a mlé&né produkty, M
vajecny Zloutek, maso a Q\\
masné vyrobky, maslo a g}
sadlo.

Potraviny rostlinného plvodu cholesterol neobsahuji, neznamend to ale
automaticky, Ze jsou také vSechny vhodné. Vyhnéte se rostlinnym tukum s
vysokym obsahem nasycenych mastnych kyselin jako je napr. palmovy,
palmojadrovy Ci kokosovy olej a ztuzenym tukim.

= Misto nich pouzijte malé mnozstvi frepkového nebo olivového oleje nebo si
dopfejte neprazené a nesolené vlasské ofechy & mandle. Repkovy olej
obsahuje také latky, které se radi mezi fytosteroly - ty omezuji vstfebani
cholesterolu ze stravy.



Vejce nevadi, jen pozor na mnozstvi

Neni pravdou, Ze je tfeba se zivoCiSnym potravinam vyhybat. Je ale potreba si
vybirat ty, které jsou vhodné.

= Preferujte spiSe maso bilé (kriti ¢i kureci) nez maso Cervené, z uzenin je
vhodna kriti ¢i kureci Sunka nejvyssi kvality, syry s nizsim obsahem tuku
(zervé, cottage, ricotta, tvartzky, tvrdé syry do 30 % tuku v susiné),
polotucny tvaroh a polotucné jogurty.

= Skvélé jsou také ryby, u morskych ryb si doprejte i ty, které jsou na tuk
bohaté - obsahuji totiz omega-3 mastné kyseliny, které pomahaji zvysovat
hladinu ,hodného” HDL cholesterolu. Na talifi by se nam ryby mély objevit
alespon 2x tydné a pokud je zrovna nemilujete, ma smysl| popremyslet o
doplnéni omega-3 mastnych kyselin v podobé dopliku stravy.

Neni tfeba vyradit vejce, jen pozor na jejich mnozstvi - denné jsou vhodné
max. 2-3, cholesterol obsahuje pouze Zloutek.

» Mezi vhodné Upravy potravin patfi duseni, vareni, pfiprava v pare Ci
peceni.

Vyhybejte se Upravam s pouzitim vétSiho mnozstvi tuku - smazeni, grilovani. A
také si hlidejte mnozstvi pouzivané soli. Rade¢ji dejte pfednost bylinkam (i



koreni bez soli, které pokrm dochuti a soli nebude potreba. Celkové jezte
pfimérené a neprejidejte se.

Myslete na viakninu

Zvyste prijem zeleniny a
hlidejte si 2 porce ovocel
denné.

Alespon jednou tydné si pripravte lusténiny a obiloviny si vybirejte celozrnné,
skvélé jsou treba ovesné vlioCky. Rozpustna vldknina totiz pomdaha omezit
vstrebavani cholesterolu ze stravy. Vice o vlakniné a jejich zdrojich se
dozvite v nasem ¢lanku Kde najdeme nejvice vlakniny?

Pokud mate radi sladké, snazte se vyhnout rliznym susenkdm s naplini i
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polevou (které Casto obsahuji ztuzené tuky nebo palmovy Ci palmojadrovy tuk),
doprejte si radéji kousek kvalitni cokolady s vysokym podilem kakaové hmoty.
Vyhnéte se nebo alespon snizte konzumaci pfidaného cukru a slazenych
napojd. A pokud si radi date sklenicku vina ¢i piva, mélo by se jednat opravdu
jen o obCasnou konzumaci malého mnozstvi.

Jdete na prochazku nebo do bazénu

Kromé jidelnicku bychom meéli myslet také na pohyb. Hladinu ,,hodného”
HDL cholesterolu totiz ovlivhuje i to, jak jsme fyzicky aktivni. Pfihlaste se na
kruhovy trénink, jdéte si zabéhat a nebo alespon projit. Ani obCasné podzimni
pliskanice by vas nemély odradit. VZzdy se najde pohyb, ktery mizete
vykonavat za jakého pocasi. Co si jit tfeba zaplavat do bazénu?
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