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Cholesterol - problem
tloustika i hubenoura. Jak
upravit jidelnicek?
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Srdecni infarkt, cévni mozkova prihoda Ci ischemicka choroba dolnich koncetin
jsou onemocnéni, kterd maji ¢asto jednu spolecnou pricinu. Zvysenou hladinu
cholesterolu v krvi. Dokonce ¢lovék nemusi patrit mezi tloustiky. Problém s
krevnimi tuky mivaji i hubefioufi. Rada lidi 0 ném mnohdy nemé ani potuchy.
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Zvysena hladina cholesterolu v krvi, podobné jako cukru, je velmi zaludna.
Clovék dlouho nepocituje z4dné obtiZe. Krevni tuk se zatim pomalu ale jisté
uklada v cévni sténé, jeji prisvit se zacind zuzovat. Kdyz se uzavre zcela,
dochazi prave k mozkové mrtvici €i srdecnimu infarktu.



»Hladina cholesterolu v krvi je z velké miry podminéna geneticky,”
vysvétluje Iékar MUDr. Petr Hlavaty, proc¢ je dllezité chodit na
preventivni prohlidky, jejichz soucasti je pravé i vySetreni
zamérené na krevni tuky. ,Skladba jidelniCku je také rizikovym
faktorem pro vzestup cholesterolu, zejména pokud se jedna o
vysoky prijem nasycenych mastnych kyselin. Ten je obvykle vazan na
celkové nevhodny Zivotni styl a Casto vede k obezité,” poukazuje
|ékar.

Jak je to s cholesterolem v téle?

,Cholesterol je soucasti kazdé nasi buniky a nékterych hormont. V téle je transportovan na
dvou komplexnich Césticich, které nazyvame LDL a HLD,“ vysvétluje prof. Ing. Rudolf
Poledne, CSc. z IKEM. LDL céastice cholesterol prevadéji z krve do tkani, laicky se jim rika
,Zly“ cholesterol. Naopak HDL, znamy jako ,hodny“, prenaseji cholesterol zpét do jater, kde
je zpracovavan, premeénovan.

Kdy se musi uzivat leky?

Moderni ¢lovek nechce byt nemocny a pokud uz se n€jaka komplikace objevi,
vyZaduje hned vylécit a zada od svého doktora lék. Kdy zacit uzivat tabletky?



,Zalezi na tom, jak vysoké hodnoty cholesterolu jsou. Pfi mirném
zvyseni hodnot Ize zlepSit zivotni styl, zlepsit jidelnicek, zacit se
pravidelné hybat,” radi MUDr. Petr Hlavaty.

Casto takova opatfeni pomohou a pacient se za¢ne citit celkové mnohem lépe,
i kdyz predtim zadné obtize nepocitoval.

,Pri vyrazném zvyseni hodnot je potreba Iéky uzivat. Hladinu

cholesterolu snizi. Tyto léky je pak tfeba uzivat dlouhodobé, ¢asto
celozivotné,” rika lékar.

Jidelnicek a pohyb

Snizenim hladiny cholesterolu jiz 0 10 procent se podle statistik zmensi riziko
umrti na kardiovaskularni choroby o 20 az 30 procent, u Ctyficetiletého muze

dokonce o polovinu! | pfi naordinovani |ékl by se je na né vsazet nemélo.
DlleZita je Gprava jidelni¢ku a pohyb.

.Pravidelnou pohybovou aktivitou se zvysuje kardiovaskularni
zdatnost a dochazi ke zlepSeni poméru mezi HDL/LDL cholesterolem,”



vysveétlje Petr Hlavaty.

Je proto dllezité zamérit se celkové na zdravy Zivotni styl.
Jak si nejlépe upravit jidelnicek?

,Vedle celkového mnozstvi prijimanych tukl je dllezité se soustredit
na jejich kvalitu. V praxi to znamena omezeni prijmu nasycenych
mastnych kyselin (mezi jejich zdroje patfi maso, uzeniny, mlécné
vyrobky, sadlo, 10j, palmovy a palmojadrovy tuk) a jejich nahrazeni
rostlinnymi tuky (mononenasycenymi a polynenasycenymi
mastnymi kyselinami). Vedle nasycenych mastnych kyselin je
potfeba ve stravé sniZovat obsah trans nenasycenych mastnych
kyselin, které zvysuji hladinu cholesterolu a prispivaji ke vzniku
cukrovky 2. typu,“ doporucuje Petr Hlavaty.

Trans nenasycené mastné kyseliny najdeme ve ztuzenych tucich, pouzivanych
zejména v Cokolddovych polevach, oplatkach, vyrobcich z listového tésta a
instantnich pokrmech. V jidelniCku bychom jich méli mit co nejméné.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Cukrovka-neni-z-cukru.-Na-vine-je-cela-rada-pricin__s10012x19002.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Cukrovka-neni-z-cukru.-Na-vine-je-cela-rada-pricin__s10012x19002.html

Vsadte na orechy a seminka

Nékdo rekne zrni, ale s Upravou jidelni¢ku je vhodné zac€it uz od snidané. Bilé
pecCivo zameénit za celozrnné, stejné tak nechat v regale obchodu chléb
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po jogurtu ¢i mléku a misli, nejlépe s orechy a réiznymi seminky.

,Vhodné je totiz zvySit konzumaci potravin bohatych na kyselinu a-
linolenovou, ktera je obsazena v Inéném seminku, vlasskych
oresich a repkové oleji. Na zakladé studii se ukazuje, ze kyselina
a-linolenova v davce vétSim nez 1,5 g/den snizuje riziko dmrti na
kardiovaskularni pfihodu o 40 az 65 procent,” uvadi doktor Hlavaty.

A Cte z dalSi odborné studie: ,Orechy se uplatnuji jak v prevenci, tak i
lé¢bé nemoci srdce a cév. Zarazovani 10 az 20 gram{ orech( denné,
celkovy prijem primeérné 150 gramU tydné, pfi zachovani diety o
nizkém prijmu nasycenych mastnych kyselin, mize snizit celkovy
cholesterol 0 4 az 21 procent a LDL cholesterol o0 8 az 29 procent.
Vedle priznivého slozeni mastnych kyselin obsahuji orechy
flavonoidy, fenoly, steroly, kyselinu listovou, horcik, méd, draslik a
vldkninu, tedy latky, které plsobi prospésné na zdravi.”
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Zkuste steroly a stanoly

Mocnou zbrani jsou také rostlinné steroly a stanoly. C4ste&¢né blokuji
vstiebavani cholesterolu zazivacim traktem a snizuji tak jeho hladinu v krvi.

,Udava se, ze denni konzumace 2 az 3 gramu rostlinnych sterolu
a stanold snizuje celkovy cholesterol o 4 az 11 procent a LDL
cholesterol 0 7 az 15 procent, beze zmén hladin HDL cholesterolu a
triacylglycerolt. Uvedeny efekt vSak nastane pouze tehdy, kdyz jsou
rostlinné steroly a stanoly zarazovany jako soucast
nizkocholesterolové a nizkotucné stravy. O rostlinné steroly a
stanoly byvaji obohacovany margariny, mlé¢né vyrobky, chléb a
cerealie,” dodava doktor Petr Hlavaty.
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