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Jak na cholesterol jidlem
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Srdecni infarkt, mozkova mrtvice a dalSi nemoci srdce a cév jsou nejvetsSimi
zabijaky Cechll. Kazdoro¢né vezmou Zivot vice lidem, nez obavana rakovina.
Jednim z vyraznych rizikovych faktorl jejich rozvoje je zvysend hladina
cholesterolu v krvi. Chodite pravidelné na preventivni prohlidky, znate své
hodnoty cholesterolu?
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Vétsina z nas nevi...

Kdyz uz k |ékafi zajdeme, dozvime se, ze ,je to jesté dobry” nebo ,mate vyssi
cholesterol, nemazte maslem” ¢i ,ten cholesterol nas zlobi, predepisu vam
tabletky”. A to je chyba, o své zdravi bychom se méli zajimat aktivneé a
znat presné hodnoty cholesterolu v krvi. ProC? Kromeé toho, ze stoji za vznikem
nemoci srdce a cév, tak jeho hladinu mizeme velmi ¢asto ovlivnit sami. Jidlem!

»Souvislost mezi zvysenou hladinou cholesterolu a rizikem umrti na
srdecni choroby je znama vice nez 60 let a stejné dlouhou dobu se
sleduje a hodnoti vliv slozeni stravy na hladinu cholesterolu v krvi,“
potvrzuje RNDr. Pavel Suchanek z Féra zdravé vyzivy a Institutu klinické a
experimentalni mediciny (IKEM).



Jak je to s cholesterolem v téle?

»Cholesterol je souéasti kazdé nasi buiiky a nékterych hormonu. V téle
je transportovan na dvou komplexnich casticich, které nazyvame LDL
a HLD,“ vysvétluje prof. Ing. Rudolf Poledne, CSc. z IKEM.

LDL castice 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, premenovan.

Télo si ho vyrabi samo

| kdyz vétSinu cholesterolu si organizmus vyrabi sam, cast prijimame i ve
strave.



»Pokud strava obsahuje nasycené mastné kyseliny, vytvari se v
jaternich buiikdach méné receptori LDL ¢&astic, jejichz dkolem je
»zachycovat” LDL cholesterol. Cim méné receptorti na povrchu jaterni
buniky je, tim vice LDL cholesterolu zistava v krevnim séru. Uréité
mnozstvi tohoto LDL cholesterolu sice organismus vyuzije jako zasoby
pro bunky, je-li ale mnozstvi tohoto cholesterolu prilis vysoké, zacne
se LDL cholesterol ukladat a tvorit na sténach cév takzvané
aterosklerotické platy,“ popisuje profesor Poledne s tim, ze jina situace
nastane, pokud misto nasycenych mastnych kyselin konzumujeme nenasycené
mastné kyseliny. ,V takovém pripadé se tvorba receptorl naopak zvysi, takze
dochazi k zachyceni vétsiho mnozstvi LDL cholesterolu. Hladina LDL
cholesterolu v krvi tak klesa. A snizuje se tak i riziko kardiovaskularnich
onemocnéni,” konstatuje Poledne.

Nasycené mastné kyseliny prevazuji v tucich zivo¢iSného ptuvodu (maso, mlé¢né vyrobky),
ale i v nékterych rostlinnych tucich (palmovy olej - ten se pridava do vsech levnych oplatek,
susenek a podobné).

Nenasycené mastné kyseliny najdeme v rostlinnych olejich (napriklad v repkovém oleji
tvori 64 % vSech mastnych kyselin), ale i tuénych rybach.



Aterosklerotické platy

Pokud mame v krvi vysokou hladinu LDL cholesterolu, tedy toho ,zIého”, tak
jak jsme si jiz rekli, uklada se v cévach a tvori takzvané aterosklerotické platy.
A pokud jsme navic trochu vic pri téle, kourime, madme malo pohybu, trpime
cukrovkou ¢i mame vysoky tlak krve, postupné dochazi k zdzeni cévni stény,
snizeni jeji pruznosti a mize dojit i k jejimu Uplnému uzavéru - dochazi
k srdec¢nimu infarktu a cévni mozkové prihode.

Lékem je jidlo

Zjistil-li vam |ékar vyssi hladinu LDL cholesterolu v krvi, a zaroven nizkou HDL
cholesterolu, mlze byt vasi spasou zdravy jidelni¢ek. Rikate-li si ted pfff, méli
byste védét, ze zména k lepSimu pomlze a pokud si ,naordinujete” i
pravidelny pohyb, budete pri nejen pfi pristi kontrole pochvaleni, ale budete si
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