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ZJISTILI VAM PRI NAHODNEM
VYSETRENI VYSSI HLADINU
CHOLESTEROLU? PAK VAM
TAKY JISTE REKLI, ZE JE NA

MISTE ZMENIT JIDELNICEK

A ZACIT SE TROCHU ViC

? .\‘ ST ARAT O SVE ZDRAVI. VITE,
- CO VSECHNO BYSTE MELI
ELAT PRO TO, ABY BYL VAS
CHOLESTEROL V NORME?

oznd nejste velky jedlik, ale
rdno si déte ke snidani bily
rohlik s tuénym syrem, v po-

ledne misto pofddného obéda bagetu s ma-
jonézou a k vecefi do sebe hodite veptfovou
kotletu s pofddné omasténymi brambory.
Mezi tim mozn4 snite néjakou susenku nebo
si dopfejete zdkusek. Nenf divu, Ze pak
krevn{ testy mohou ukdzat zvy$enou hladinu
LDL (tzv. $patného cholesterolu). Bohuzel
pravé LDL cholesterol je hlavnim rizikovym
faktorem aterosklerézy neboli usazovéni se do
stén tepen, a ve findle pak pfipravuje cestu

k srde¢nimu onemocnéni. Cholesterol je na
druhou stranu ldtka podobnd tuku, kterd je
pro nés organismus velmi diilezitd. ,Je sou-
Castf kazdé buriky jako slozka biologickych
membrin a slouZ jako vychozi litka pro
tvorbu vSech steroidnich hormond, keeré
jsou produkovény riznymi zldzami a zajistuji
spoustu funkdi, vysvétluje MUDr. Roman
Cibulka z ordinace pro poruchy metabo-
lismu Ustavu klinické biochemie a hematolo-
gie FN a LF UK v Plzni. Jak vidno, bez

cholesterolu bychom Zit nemohli.

Miate vysoky!
cholesterol? %

Myslete na to, @neses

: zmeénit jidelnicek,

| /'t l : prestat kourit
J | e ' : a zaclt se vice
hybat.
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CO SI PAMATOVAT

Kolem cholesterolu panuje spousta ne-

ZDROJE Tato nadprodukee je ovlivnitelnd jen ¢4s-
CHOLESTEROLU te¢né, a to sniZenim pifjmu nasycenych

tukd. Z velké &sti je zplisobena poruchami

Télo si cholesterol vyrab{ z&asti v jétrech, vyuzitf cholesterolu. Pfi téchto poruchdch se dorozuméni. Jestli vdm uz nékdy jeho
zbytek se mu dostdv4 do téla potravou. ,,Bo- chole-sterol hromadi v krviv ¢&sticich LDL hladinu méfili, mozna jste byli z vy-
hatymi potravinovymi zdroji jsou potraviny (low-density lipoprotein neboli zly choleste- sledku trochu rozpaciti. ,,Lékarka mi
zZivoci$ného pvodu, jako napiiklad maso, rol), ze kterych se nemtzZe dostat do bunék, fekla, Ze mam sice zvysenou hladinu
vnitfnost, vaje¢ny zloutek, tu¢né syry a po- které by ho vyuzily. Buriky vsak cholesterol cholesterolu, asi 6,0, ale Ze hladinu LDL
dobné. V' potravinich rostlinného ptvodu nutné potiebuji, a proto si nakonec vyrobf cholesterolu, tedy toho 3patného, mam

cholesterol nenf obsazen. VétSina cholesterolu  sviij vlastni. Poruchy receprorii pro LDL ¢4s- velmi nizkou, coz je pry dobré. Popravdé

v naSem téle je ale ptivodu endogenniho, tice jsou vésinou geneticky podminéné, coz - byla jsem z toho docela zmatena,” fika
tedy toho, ktery si organismus sim vyrobi. ale neznamend, Ze vsichni lidé se zvySenou ¢tyficetileta Radka z Prahy. A rozhodné
Jeho nadprodukee je zpravidla hlavn{ p#ici- hladinou cholesterolu majf néjakou gene- neni jedina. Dnes uz jsou rozhodujici
nou zvy$ené hladiny cholesterolu v krvi. ticky podminénou metabolickou poruchu. hodnoty HDL (hodného cholesterolu),

LDL cholesterolu a triglycerid. Pfenos
cholesterolu krvi na misto zpracovani je
zajistén pomoci specialnich nosicd, které
se nazyvaji lipoproteiny. A téch existuje
vic — zda bude tedy cholesterol hodny
nebo zly, zalezi na tom, na jakém nosici
je navazany. ,Kdyz bude navazany na li-
poproteiny, které ho roznaseji do tkani,
muze skodit. K tém patii LDL lipopro-
teiny. Typickymi sbéraci jsou lipoproteiny
o vysoké hustoté neboli HDL. Ty naopak
transportuji prfebytecny cholesterol z pe-
rifernich tkani do jater, kde je odboura-
van,” vysvétluje MUDr. Roman Cibulka.
Zjednodusené feceno: ¢im vice mate
toho hodného cholesterolu, tim méné
cholesterolu se uklada v cévach. Bohuzel
velmi ¢asto nevime, Ze mame vysokou
hladinu cholesterolu v krvi. Znamena to
jediné: nechat se pravidelné testovat

a délat vse pro to, abychom Zili zdravé.
Zakladem je totiz prevence.

ZEPTALI JSME SE ZA VAS

Jak se zjistuje hladina cholesterolu a jak ¢asto
bychom se méli nechat testovat?
Hladinu cholesterolu mizZeme zjistit biochemickym vy-
$etfenim krve. Kazdy dospély ¢lovék v Ceské republice
ma narok na jedno vysetieni jeho hladiny v ramci pra-
videlnych preventivnich prohlidek (v 18, 30, 40, 50
a 60 letech), které by méli zajistovat prakticti 1ékafi.
Vlastni stanoveni cholesterolu (véetné HDL a LDL
frakce) provadi vétsina biochemickych laboratofi.
U déti se hladina cholesterolu vysetfuje jen v pfipa-
MUDr. ROMAN dech \fyskytu |?|“'evdéasn3’/dv1. kar'dio’vaskulérnl’ch one- ’
CIBULKA, Ph.D., m?cnerﬂ v rf)dme.nebo pfi znamé hypercIJoIe:steroIe-
- B mii (zvysena hladina cholesterolu) alespon u jednoho
MBA, Ustav klinické o g o o o v
. ) z rodicd. Vysetieni zajistuji prakticti 1ékafri pro déti
bIOCheml_e a dorost pfi preventivnich prohlidkach v péti a tfinacti
a hematologie FN letech. Podrobné informace najdete na informacnim
a LF UK Plzen, portalu www.laboratornitesty.cz. Bat se nemusite,
www.laboratornitesty.cz UV E IR EI 1)

Inzerce

X I ito I ové Xylitolové bonbony neobsahuji cukr ani
y dalsi sladidla, udrzuji ustni dutinu bez

b b ~ Prepadla vas chut na sladké? bakterii a pfispivaji k zachovani mineralizace
o n o ny Nevadi, dopfejte si. zubl. MizZete si vybrat z nékolika pfichuti,
nejoblibenégjsi jsou lesni plody.

S P RY G E M S Pastilky, zvykacky a dalsi vyrobky s obsahem

xylitolu jsou kazdodenni soucasti hygieny
o Ustni dutinu ve Skandinavskych zemich.
Xylitol je cenén zejména pro své

( antibakterialni ucinky.

| Sispny,
!

(Gems)

 All-Natural ¢ Sugar Fre.
/ LEMON IGREAV)

s0eT /256

Pastilky Xlear Spry Gems si mlizete objednat
na www.xlear.cz nebo je koupit v prodejnach
zdravé vyzivy.
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Je samoziejmé i druh4 skupina pacientd, keetf
. Vv . s s

si za zvySenou hladinu mohou z vét{ ¢4sti

sami nevhodnym Zivotnim stylem, naptfklad

nadmérnym pifjmem Zivodisnych tukd &

nedostatkem pohybu,” ffkd MUDr. Cibulka.

JIDELNICEK A ZMENA
ZIVOTNIHO STYLU

Mozné si fikate, Ze jeden parek nebo sma-
zeny syr vés pfece nezabije. Moznd ne, ale
mohl by. Hazardovat prece nemusite.

A pokud vdm uz neni zrovna dvacet, pak

byste méli nad svym Zivotnim stylem pre-
mySlet mnohem dikladnéji. Rtzné studie
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totiz uvaddji, Ze lidé, keetf naptiklad zdravé &
jedf Sestkrét denné nebo i ¢astéji, maj hla-
dinu cholesterolu v krvi niz§f o pét procent
nez t, kteff jedi nepravidelné a nezdraveé.

A to bez ohledu na to, jak moc se hybou.
»~Zména jidelni¢ku by méla byt zakladnim
opatfenim pfi [é¢bé zvySené hladiny choleste-
rolu. Bude samoziejmé Gc¢innéj$i u pacientd,
u nich? je tato zvySend hladina ddsledkem
nadmérného pifjmu cholesterolu a nasyce-
nych tukd potravou, nez u pacientd, kde je
diisledkem vrozené poruchy vyuzitf choleste-
rolu s jeho naslednou nadproduke. Tito
lidé mohou byt opravdu $tihli, fyzicky
aktivn{ a mohou jist nizkotu¢nou a nizko-

JAKE POTRAVINY KONZUMOVAT

a na co zapomenout?

tova mléka.

je dusit ¢i varit v pare, pfipadné pouzit gril.

dvé deci denné.

neublizi —
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Ome}te }'ma&&w’ z!xé%/ At se vam to libi nebo ne, svij talif prohlaste za zonu
bez tuku a cholesterolu. Nadmira Spatnych tukd s prevahou nasycenych mastnych kyse-
lin a transmastnych kyselin zvySuje hladinu cholesterolu v krvi vic nez sam prijem choles-
terolu. Ty nezdravé tuky najdete predevsim v masle, tu¢nych mlécnych vyrobcich a sy-
rech, tuéném mase, tucnych uzeninach, jako jsou tvrdé saldmy, klobasy, parky a pastiky,
a samozrejmé také v jidlech typu fast food, dortech a podobné.

Zaradte do jideluiclbe daobre tuky: To jsou tuky s vysokym obsahem nena-
sycenych mastnych kyselin, to znamena zhruba dva- az trikrat tydné ryby, misto masla
dejte prednost rostlinnym tuktm (napfiklad Flora apod.). Pfi vareni & pripravé zelenino-
vych salatt preferujte slunecnicovy, olivovy nebo fepkovy olej.

Zcu;éfte écm;xmu rootlinne strauny. Jezte vice ovoce, zeleniny, lusténin,
soje, ovesnych viocek apod. Tyto potraviny obsahuji hodné vidkniny, kterd ma dzasnou
schopnost snizovat LDL (Spatny cholesterol), zejména pokud jsou soucasti diety s niz-
kym obsahem tukd. Kromé toho na dlouhou dobu zasyti, takze pak neméte zadné
chuté. Uz po trech tydnech této diety by mélo dojit ke snizeni hladiny cholesterolu
(zhruba 0 7,6 %). Denné byste méli snist asi 200 g ovoce a 400 g zeleniny.
%ema«;a,t/ Pokud moZno si pecivo vibec nemazte maslem nebo pouzijte rostlinné
maslo, pripadné si celozrnny chléb namazte kvalitnim cerstvym syrem nebo tvarohem.
Seminta a azectiy. Zapomerite na misani chipst a podobng, radé&ji si do misky
nasypte nesolené ofechy nebo seminka. Ofechy pfiznivé ovliviiuji hladinu cholesterolu

v krvi. A prestoze jsou tucné, neobsahuji nasycené mastné kyseliny. VVzdy ale kupujte
orechy nesolené! IdedIni jsou mandle — denné by vdm mélo stacit asi 25 gram0.
Wlecne wgrabiloy: \Ibirejte do 30 % tuku v susing, jogurty do 3 %. Zcela se vyhy-
bejte smetanovym vyrobkim; vhodné jsou zakysané mlécné vyrobky, podmasli a jogur-

W.’ Smazeni zvy3uje hladinu LDL cholesterolu, i kdyZ smaZite na oleji. Lepsi

pétm[ zegzcm: Nepijte plislazované napoje, omezte alkohol a prijem kofeinu. Ke sni-
Zeni cholesterolu je idedlIni zeleny ¢aj, ale opravdu skutecny, nikoli v plastové lahvi z ob-
chodu! Cervené vino v malé mite hladinu cholesterolu také snizuje, oviem ne vic nez

Wejw: Drive se tvrdilo, Ze vejce jsou naprosto nevhodnd, pokud ma nékdo vysoky
cholesterol. Mnohé studie zjistily, Ze tak horké to nebude. Navic cholesterol obsahuje
pouze Zloutek, takze pokud mate vy3si hladinu cholesterolu, jeden Zloutek tydné vam
bilky mizete konzumovat bez omezeni, ty nemaji dokonce ani zadny tuk.

o

RUzné studie
uvadeji, ze lide,
kteri napfiklad
zdravé jedl
Sestkrat denné
nebo i castéji,
maji hladinu
cholesterolu

Vv Krvi nizsi o pét
procent nez ti,
kteri jedi
nepravidelné

a nezdravé. A to
bez ohledu na to,
jak moc se
hybou!
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Idealm Je snizit
prijem
zivo€isnych tuku
a nahradit je
rostlinnymi, jist
vice ryb
a preferovat
cerstve
potraviny pred
pramyslove
vyrabénymi.

cholesterolovou stravu, a pfesto mohou

mitv krvi zvy$enou hladinu cholesterolu,”
vysvétluje MUDr. Roman Cibulka. Pro-
toze ale neexistuje n&jakd jednoduchd

a bézné dostupnd metoda, kterou by se

u konkrétniho jedince dal urcit pivod jeho
zvyseného cholesterolu, 1ékafi doporucuji
dietn{ opatfeni vSem, kteff maji s vy$$im
cholesterolem problémy.



