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Jak se ubranit vysoké
hladine cholesterolu?
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Neboli. Na radé lidi mdze byt sice ,vidét" v podobé briska, ale vzdy to neni
pravda. | vylozené stihli lidé mohou mit zvySeny - cholesterol. Vite, jak na tom
jste? Nebo uz davno zobete kazdy den tabletku na snizeni jeho mnozstvi?
Pokud nepatrite mezi priblizné procento osob, jejichz organismus ho nedokaze
zpracovat, nemuseli byste. Mozna by stacilo vsadit jen na jiné jidlo a pohyb.
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Pocatky jsou nenapadné

Doktory nepotrfebuju, zivot se ma zit a uzivat se! Zni tak ¢i podobné i vase
motto? Zit a uZivat si vdak Ize na 100 procent ve chvili, kdy je ¢lovék fit. Vysoka



hladina cholesterolu v krvi zpocatku nijak neomezuje, jenze... Cholesterol se
v tichosti uklada do cév, idedlné v mistech, kde je jejichz sténa oslabena
zanétem, coz je mimo jiné také disledek nezdravého zZivotniho stylu, a pomalu
je zuzuje.

* Prvnim priznakem mize byt pocit studenych a tézkych nohou, kdyz se
prestanou spravné prokrvovat.

« Ale taky znenadale cévni mozkova mrtvice, jenz mlze zabit, doZivotné
upoutat na invalidni vozik, vazné ochromit, Ci srdec¢ni infarkt.

,Kazdy jisté uznd, ze prevence je dulezita. Nejde jen o navstévu
|ékare, ale celkovy zdravy Zivotni styl,” fika nutri¢ni terapeutka a
psycholozka Zuzana Douchové a dodava: ,Rada lidi se pro zménu
nadchne, nej¢astéji na prelomu roku, kdyz si dava novorocni
predsevzeti. Postupné vSak od predstav ubira a v tuto dobu je jiz ve
starych kolejich.”

Jednim z d@vod{ nelspéchu je extrémni nasazeni. Jakmile se pro Zivotni zménu
nadchneme, vloZzime do ni veskeré Usili, vyrazné zménime dosavadni navyky,
nakonec skoncime vycerpani a motivace bere za své, mnohdy se dokonce
pro okoli mdzeme stat svym chovanim otravni.
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»Radou je ubrat na razanci. V Uprave jidelnicku je to stejné jako se
sportem. Pokud jste cvicili naposledy na zakladni Skole a zacnete
béhat, vydrzite jednou, dvakrat. Zcela se vysilite. Na pocatku je tfeba
zacit se sviznou chdzi, GUsek postupné prodluzovat, pak prejit na
indiansky béh...” popisuje Zuzana Douchova.

Sedm rad odbornika

1. Nepodcenujte prevenci' . A
- zajdéte si k 1ékari a nechte

si zmérit hladinu cholesterolu
v krvi. Pokud nechcete
navstévovat svého praktika,
Ize si nechat udélat test
jako samoplatce v jakékoli
laboratofi, cena se pohybuje
kolem dvou set korun.
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2. Zamérte se na tuky - nasadit si netucnou dietu je hloupost. V jidelnicku by
mély byt tuky zastoupeny ze 30 procent.



»Z tohoto mnozstvi by zivocisné (nasycené mastné kyseliny)
mély tvorit pouhou jednu tretinu. Ze zbyvajicich dvou tretin ma
jit o tuky rostlinné (nenasycené mastné kyseliny), napfiklad
repkovy a olivovy olej, seminka, orechy,” uvadi Zuzana Douchova.

3. SloZeni rostlinnych tuku. Ac¢koli rostlinné tuky jsou zdravé - dllezity je
pomeér mezi omega 6 a omega 3 mastnymi kyselinami. Idedini je 2 az 3:1, v
jidelni¢ku je vsak ¢asto mame az v poméru 20:1.

,Jednim z ddvodd, pro¢ se v populaci vyskytuji ve velké mife nemoci
srdce a cév, je praveé nevhodny pomér mastnych kyselin omega 6 a
3. Pokud je vice omega 6, tvori se v téle prozanétlivé latky,
které ohrozuji cévni sténu,” vysvétluje Zuzana Douchova.

Pokud je oslabena zanétem, snadnégji se v ni uklada cholesterol a vapnik, které
ji zuzuji. NejvhodnéjsSim zdrojem omega 3 jsou zejména morské ryby, dale
napriklad vlasské orechy, Inéna seminka, repkovy a sdjovy olej.



4. Omezte sladkosti -[© ,‘ -
respektive sladkosti a sladké. -~
V celé Fadé sudenek a "
oplatek je obsazen sice
rostlinny tuk, ale kokosovy
¢i palmovy.

»Kokosovy obsahuje dokonce vice nasycenych mastnych kyselin nez tuk
mlécny,” uvadi Zuzana Douchova.

Palmovy je na tom sice z tohoto pohledu Iépe, je vSak zdrojem omega 6
mastnych kyselin, kterych mame v jidelnicku nadbytek. DalSim problémem je
cukr, respektive ve sladkostech glukdzofruktozovy sirup. U toho byva v
nékterych studiich popisovan také podil na oslabovani cévni stény.

5. Dulezita je dostateéna konzumace vlakniny (zelenina, ovoce, celozrnné
potraviny) zpomaluje vstrebavani cholesterolu ze stfeva. Zaroven potraviny na
vldkninu bohaté obsahuji celou radu latek, které se podileji na ochrané
nasich cév.
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6. Pravidelny pohyb dokaze regulovat hladinu cholesterolu v krvi, doporucuje
se hybat (svizna chlze, béh, jizda na kole, bruslich...) kazdy den alespon 30
minut.

7. Vsadte na rozum

,Kdyz se rozhodnete pro zmeénu zivotniho stylu, vezméte rozum do
hrsti. Nedoporucuji zménit celkovy Zivotni styl ze dne na den. Je tfeba
veédét, ze na kazdou drobnou zménu v zivotnim stylu budeme
potrebovat priblizné tri mésice, nez ji vezmeme za svou. At jde o
zménu skladby jidelni¢ku ¢i zahajeni pohybovych aktivit,” upozoriuje
Zuzana Douchova.
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