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Cholesterol v potravinach
nevadi? Za vsechno mohou
cukry...

URL Clanku: magazin/clanky/o-zdravi/Cholesterol-v-potravinach-nevadi-Za-
vsechno-mohou-cukry... s10012x19420.html|

Cholesterol je latka, kterou organismus nezbytné potrfebuje pro radu
vyznamnych télesnych funkci. Je ddlezity pro tvorbu bunécnych membran,
hormon® a vitaminu D. U¢astni se tvorby Zlu¢ovych kyselin, které jsou
nezbytné pro traveni tukd. Jaké hodnoty sledujeme a jaké jsou zdravé? Jak jsou
hladiny cholesteroll ovliviiovany prijimanymi cukry?
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Proc si vsimat hladiny cholesterolu v krvi?

Aby se mohl cholesterol pohybovat ve vodném prostredi organismu, musi byt
navazan na bilkoviny, se kterymi vytvari komplexy - lipoproteiny.

 LDL-cholesterol dopravuje cholesterol jednotlivym bunkdm v organismu,
Vysoka hladina neni zddouci, mize dochazet k usazovani ve sténach
cév (aterosklerdza), cévy se postupné zuzuji, az mize dojit k jejich ucpani.
Z tohoto dlvodu byva LDL-cholesterol nazyvan ,,zly“ cholesterol.

« HDL je naopak tzv. ,,hodny“ cholesterol, odvadi cholesterol do jater,
kde dochazi k jeho zpétnému zpracovani.

Nékteré teorie se snazi zpochybnovat negativni dopady vysoké hladiny LDL-
cholesterolu. Zvysena hladina LDL-cholesterolu pdsobi relativné pomalu, zalezi
na tom, o kolik je zvysena oproti normalu a jak dlouho. Osoby s genetickou
vadou ziskanou po obou rodicich maji velmi vysokou hladinu LDL-cholesterolu
uz od détstvi. Pokud se na ni nepfislo v ramci détskych preventivnich prohlidek,
dochazelo i k Gmrtim v mladém véku.

Naopak moderni postupy mediciny dokazou hladinu cholesterolu snizit,
coz vede k vyznamnému prodlouzeni véku u takto postizenych osob. To je
povazovano za jasny dikaz toho, Zze bychom vys$si hladinu cholesterolu v



krvi neméli podcenovat. Vyrazné snizeni hladiny cholesterolu mdze dokonce
zpUsobit i méritelny Ubytek aterosklerotického platu, drive byla aterosklerdza
povazovana za nevratny proces.

Cholesterol v potravinach nevadi?

Bézna populace konzumuje
pfiblizné jednu tretinu
cholesterolu ve stravé.
| Lidské teélo pokryva potrebu
cholesterolu syntézou v
organismu zhruba ze dvou
tfetin. Organismus je vsSak
@ schopen zajistit pIné pokryti
' potfeb cholesterolu, coz je
priklad stravy vegand.

« Mytus? Existuji teorie, ze na pfijmu cholesterolu stravou nezalezi, ze si s
tim organismus poradi sam nizsi syntézou cholesterolu. To ale neni
pravda.

VysSSi prijem cholesterolu prokazatelné zvysuje hladinu celkového a LDL-



cholesterolu v krvi. U nékterych jedincl se hladina cholesterolu zvysuje vice,
u jinych méné. Vegani mivaji hladinu cholesterolu v krvi obecné nizsi nez
vegetariani, jesté vyssi je jeho primérna hladina u bézné populace.

Jak souvisi tuky s hladinou cholesterolu?

Skladba mastnych kyselin ma na hladinu cholesterolu vétsi vliv nez konzumace
cholesterolu samotného. Mechanismus pdsobeni je nepfimy. Nasycené mastné
kyseliny snizuji poéet receptoru, které vychytavaji LDL-cholesterol z
krve, disledkem je jeho vyssi hladina v krvi. Nenasycené mastné kyseliny
plsobi opacné. | zde hraje roli celkové konzumované mnozstvi tuku a jeho
skladba. Nejhufe pusobi transmastné kyseliny, které zvysuji hladinu LDL-
cholesterolu a zaroven snizuji HDL-cholesterol.

Za vsechno pry mohou cukry

Objevuji se nové teorie, ze vyssi prijem nasycenych mastnych kyselin nevadi.
Za veskeré negativni dopady na zdravi pry mlze nadmérna konzumace cukrd.
Pravda je jen Caste¢nd. Vysoka konzumace cukru zvysuje hladinu
triglyceridu (triacylglycerol() v krvi, coZ je stejné nezadouci jako vyssi hladina
cholesterolu. Je to jako z blata do louze.



Jezte vice vlakniny

Strava bohata na
vlakninu rovnéz pozitivné
ovlivhuje metabolismus
cholesterolu a hladinu
#7580 krevnich lipidd. Vlaknina
&8 dokéze vézat zlutové
¥ kyseliny, které by se jinak z
8 velké Casti zpétné vstrebaly
do krve, byly vychytany jatry
a byly znovu pouzity pro
traveni potravy. Pokud je
nedostatek  zlucovych
kyselin, musi je jatra znovu
vyrobit. DUsledkem je snizeni hladiny cholesterolu v krvi. Ten se pouzije na
pokryti tvorby novych zluCovych kyselin.

Rostlinné steroly

Hladinu krevnich lipidd mohou ovlivnit i dalsi slozky stravy. Mezi



nejvyznamnéjsi patri rostlinné steroly, které dokazou snizit hladinu celkového
cholesterolu o 7-12,5 % pri konzumaci pozadovaného denniho mnozstvi
1,5-3 g béhem 2 az 3 tydnu. Mechanismus pUlsobeni spociva ve snizeni
zpétného vstrebavani cholesterolu ve streve.

Zvyste si HDL-cholesterol dobrou
zivotospravou

Hladinu ,,hodného” HDL-cholesterolu dokaze zvysit aktivni pohyb. Z hlediska
priznivého Gcinku na hladiny lipid{ je vhodné, aby cviceni trvalo 30-45 minut
4-5x tydné na stredni intenzité zatéze. Koureni snizuje hladinu ,,hodného”
HDL-cholesterolu. Kdo prestal koufit, hladina HDL-cholesterolu se zvysila.
Hladinu HDL-cholesterolu zvysuje i umirnéna konzumace alkoholu, za kterou se
povazuje 30 g Cistého etanolu denné pro muze a 20 g pro zeny.
Orientacné je to pullitr piva, sklenka vina, sklenicka destilatu, muzi mohou
konzumovat o néco vice, Zzeny naopak méné.

Nasycené mastné kyseliny zvysuji HDL-cholesterol, coz byva nékdy zneuzivano
na jejich obhajobu. Negativni vliv na hladinu LDL-cholesterolu vSak prevazuje.
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Hladinu cholesterolu v krvi se urcité vyplati sledovat. Celkovy cholesterol by
nemeél byt vyssi nez 5 mmol/l, LDL-cholesterol 3 mmol/l (u osob s vysokym
rizikem 1,8 mmol/l). Triglyceridy by mély byt pod 1,7 mmol/l, HDL-cholesterol
vys$Si u muzt nez 1 mmol/l a u zen 1,2 mmol/l. Pro snazsi zapamatovani
muzeme pracovat s celymi éisly (5/3/2/1, celkovy cholesterol, LDL-
cholesterol, triglyceridy, HDL-cholesterol). Negativni dopady hladin krevnich
lipidd mimo doporucené hodnoty jsou dlouhodobé a u rady osob se projevi az v
pozdéjsim véku.
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