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Cholesterol je zly i hodny
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Neboli, ani neni vidét. Vétsina pacientl si nebezpedi plynouci z vysoké hladiny
cholesterolu uvédomi az ve chvili, kdy prodéla svlj prvni infarkt. A pritom ten
prvni mlze byt zaroven i tim poslednim, smrtelnym...
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Na vysokou hladinu cholesterolu umird u nas v disledku kardiovaskularnich
onemocneni az polovina obyvatel. Témér 70 % populace ho ma zvyseny. Proto
je pro nas téma cholesterolu tak dilezité.

Co to vlastné je?

Cholesterol je latka tukové povahy, kterou obsahuje kazda nase bunka. Je
ddlezitym stavebnim prvkem pro nervy, mozek a nékteré hormony a slouzi
k tvorbé vitaminu D. To znamena, ze je pro nas cholesterol nepostradatelny.
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V ¢em tedy spociva jeho nebezpedi?

V jeho nadbytku v krvi (optimalni hodnota je do 5,16 mml/1l, velmi nebezpecna
nad 6,5 mmol/1l). Musime ale védét, ze celkovy cholesterol ma dvé slozky

« ,hodny“ cholesterol znaceny jako HDL
« ,zly“ cholesterol znamy jako LDL.

A hlidat je treba prave LDL. Je-li ho v krvi vice nez 3 mmol/1l, usazuje se
v cévnich sténach, které kvali tomu ztraceji pruznost. Navic se cévy zuzuji a
brani plynulému pritoku krve. Naopak ,hodny*“ HDL zbavuje télo prebytec¢ného
cholesterolu a odvadi ho zpét do jater.



Co s tim?

Svou hladinu cholesterolu bychom méli znat a je-li zvySena, musime upravit
jidelnicek. Optimalni denni prijem je maximdlné 300 mg cholesterolu,
pokud mame zvysenou hladinu, pak jesté o 100 mg méné. Co je nutné
hlidat a co bychom méli omezit? Prvnim krokem by méla byt rovnovaha meazi
prijmem a vydajem potravin. Dale je dobré vyloucit tzv ,Spatné“ tuky. Jsou
obsazeny hlavné ve ztuzenych tucich a ve vyrobcich z nich (pozor na koblizky,
kolace, susenky a nekvalitni Cokolady), ale také v masle, mléce a mlécnych
vyrobcich. Kvalitni tuky najdete v rybim a drlbezim mase a v kvalitnich
rostlinnych olejich ¢i produktech z nich vyrobenych. Misto masla radéji
pouzivejte kvalitni margarin, ktery navic neobsahuje vibec zadny cholesterol.
Omezte prijem vajec (nebo aspon zloutku). Urcity podil HDL cholesterolu
mUzeme Cerpat také z avokada.
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