CHOLESTEROL - CO O NEM VITE?

Cholesterol je steroidni latka, kterd je nezbytnou slouceninou pro lidsky organismus. Je
soucasti kazdé nasi bunky, je dilezitym stavebnim prvkem pro nervovy systém, je potieba pro
tvorbu mnoha dilezitych hormont, vitaminu D a zlucovych kyselin. Jeho nadbytek vSak
piinasi zdravotni rizika. Cholesterol je soucasti tuki Zivo¢isného ptivodu. Rostlinné potraviny,
ackoliv. mohou obsahovat velké mnozstvi tuku (naptiklad ofechy, semena) cholesterol
neobsahuji.

Doporuceny denni piijem cholesterolu stravou je do 300 mg.

Zdroje cholesterolu: NejbohatSim zdrojem jsou vnitinosti (v€etné vyrobkil znich napt.
pastiky), uzeniny, zloutek, maslo.

Podle vzniku rozliSujeme cholesterol
e exogenni — vngjsi (pfijiman potravou)
e endogenni — vnitini (t€lo si jej samo vyrabi)

Typy cholesterolu v krvi

HDL cholesterol (obsazeny v HDL c¢asticich — tzv. ,,hodny* cholesterol) chrani srdce a cévy
tim, Ze pienasi cholesterol do jater a pomaha tak télu se nadbyteéného cholesterolu zbavovat.
Tento typ cholesterolu si miZzeme zvysit pravidelnou pohybovou aktivitou, spravnou vyzivou
a nekourenim.

LDL cholesterol (obsazeny v LDL ¢asticich — tzv. ,,zIly* cholesterol) se pii nadbytku usazuje
ve sténach cév.

Ateroskler6za

V piipadé, Zze mame v krvi vysokou hladinu LDL cholesterolu, uklada se v cévni sténé, a tvofi
se tzv. aterosklerotické platy. Postupné dochazi k zuzovéani cévni stény, snizovani jeji
pruznosti a mnohdy aZ K jejimu Gplnému uzavéru. Tento proces se nazyva aterosklerdza
(kornaténi cév) a mize vyustit az v srdecni infarkt nebo mozkovou mrtvici.

Zdrava céva

Normalni laboratorni hodnoty cholesterolu v krvi

Celkovy cholesterol - do 5,00 mmol/l, (u déti do 4,4 mmol/Il)

LDL cholesterol - nejlépe pod 2,00 mmol/I

HDL cholesterol - nad 1,00 mmol/l u muzt a nad 1,20 mmol/l u Zen

Jestlize je hodnota HDL cholesterolu nad 1,6 mmol/l, ma prokazatelné ptiznivy vliv na
srde¢né-cevni systém.



Jak ovlivnit hladinu cholesterolu?

Pti zvysSené ¢i vysoké hladin€ cholesterolu je potieba dlouhodoba tprava zivotniho stylu
(pravidelna pohybova aktivita, Uprava stravy). V piipadé potieby ptedepise 1ékat 1éKy pro
snizeni cholesterolu.

Strava

Tuky

Tuky by mély tvorit 30-35 % doporuc¢eného denniho piijmu energie. Pii zvySené hladiné
cholesterolu v krvi je doporuéeno omezit zejména tuky zivocisného puvodu (s vyjimkou ryb,
ty muzete zafadit aZz dvakrat tydné). Tuky Zivocisného ptivodu - volné (maslo, sadlo) i skryté
(uzeniny, tu¢né maso nebo tuéné mlééné vyrobky) je vhodné nahrazovat tuky rostlinného
puvodu (rostlinné oleje a produkty z nich vyrobené - margariny) s obsahem nenasycenych
mastnych kyselin, které napomahaji udrZovat zdravy cévni systém. Vhodné tuky najdeme
v rostlinnych olejich a vyrobcich z nich, v tucich ryb, ofeSich a seminkach. Podstatné je
minimalizovat pfijem transmastnych kyselin (zvySuji hladinu cholesterolu) — jsou obsazeny
piedevsim v suSenkach, sladkém jemném pecivu, ndhrazkach ¢okolady a polevach.

Vlaknina

K udrzeni pfiméfené hladiny cholesterolu v krvi napomaha zastoupeni dostatecného mnozstvi
vlakniny ve stravé. Vyznamnym zdrojem vlakniny jsou celozrnné vyrobky (celozrnné pecivo,
ryze natural, celozrnné té€stoviny), luSténiny, zelenina a ovoce. Stravu je rovnéz vhodné
obohatit o tzv. beta-glukany. Beta-glukany, jsou latky fadici se mezi vlakninu a piiznivé
ovlivituji hladinu cholesterolu v Krvi, nejvice se vyskytuji v obilovinach, jako je je¢men a
oves.

Rostlinné steroly

Vhodné jsou také rostlinné steroly, coz jsou latky castecné zabranujici vstiebavani
cholesterolu ze zazivaciho traktu, ¢imz snizuji hladinu cholesterolu v krvi. Tyto latky jsou
soucasti specialnich obohacenych potravin, ale také se v malém mnozZstvi vyskytuji
v rostlinnych olejich, obilovinach a ovoci.

Pitny rezim

Dostate¢ny a vhodny pitny rezim je rovnéz dalezity. Mezi vhodné napoje fadime Cistou vodu,
ale také ruzné druhy ¢aju (pfevazné zeleny ¢aj). Naopak je vhodné se vyvarovat napojum
slazenym, limonadam, vétsimu mnozstvi ¢erné kavy, silného ¢erného ¢aje a alkoholu.



Pohyb
Dilezit¢ je zatazeni pravidelné pohybové aktivity, kterd ma, kromé ovlivnéni hladiny
cholesterolu fadu dalsich pfiznivych ucinkd.
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