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Spravnou stravou pro spravny cholesterol

Co je to vlastne cholesterol?

Cholesterol je chemicka latka, kterd je soucasti témér vSech tukt. Pro organismus je nezbytna,
protoze je zakladni stavebni jednotkou pro nékteré hormony a pro tvorbu zlucovych kyselinTélo si
cholesterol z vétsi ¢asti vyrabi samo v jaternich bunkdach. Dalsi zasoby se do organismu dostavaji stravou.

Cholesterol je nerozpustny ve vodé, a tedy i v krevnim séru, a proto koluje v krvi vdzdn v molekulach tzv.
lipoproteint (komplext obsahujicich tuky, ¢ili lipidy, a bilkoviny neboli proteiny). Existuji lipoproteiny
“hodné” a “zlé”.Témi zlymi jsou pravdépodobné lipidy o nizké hustoté, bohaté pravé na vySe zminény
cholesterol. Za hodné se povazuji malé, ale tézké komplexy lipoproteint o vysoké hustoté. Nékteri védci se
domnivaji, Ze mohou odvadét tukové latky z tepennych stén a vracet je k vylouceni do jater.U lidi, kteri
kouri, jsou obézni nebo ziji sedavym zpusobem zivota, jsou zjistovany velmi nizké hodnoty
“hodnych” lipoproteinu. Pozitivni zména téchto zvyklosti by méla jejich hladiny zvysit a odsunout tak
hrozbu koronarniho onemocnéni na vzdalenéjsi horizont.

Co kdyz je ho prilis?



Je-li cholesterolu v organismu nadbyte¢né mnozstvi, snadno se uklada do cévni stény kde tvori
hlavni soucéast tzv. sklerotickych platt. Na povrch téchto plath pak nasedaji krevni srazeniny, céva se
postupné zuzuje a omezuje se dodavka krve do srde¢niho svalu. Nasledkem mtuze byt infarkt myokardu,
vznik ischemické choroby srdecni ¢i aterosklerozy.

Cholesterol je sice nepostradatelny, ale jeho prilis vysoka koncentrace v krvi je také povazovana za
vyznamny rizikovy faktor vzniku kardiovaskularnich onemocnéni. VysSe hladiny cholesterolu zavisi na
dvou faktorech - na vrozené schopnosti organismu regulovat jeho hladinu v krvi a déle na mnozstvi tuku a
latek obsahujicich cholesterol, které do organismu privadime potravou.

Neblahé ucinky cholesterolu se znasobuji kurackym navykem a vysokym krevnim tlakem.

Jak si muzeme snizit cholesterol?

Vysokou hladinu cholesterolu v krvi muzeme snizit dietou, 1éky nebo kombinaci obou metod.

K hlavnim zdrojim cholesterolu patri méaslo, mlécny tuk obsazeny ve Slehacce, smetané a tu¢nych, zejména
tavenych syrech. Velké mnozstvi cholesterolu obsahuji také vnitinosti, predevsim mozecek, jatra, ledvinky,
veprové maso a sadlo. Zdrojem cholesterolu jsou zejména tuky Zivo¢iSného ptvodu.

Naproti tomu tuky rostlinného puvodu cholesterol neobsahuji, hladinu cholesterolu v krvi
nezvysuji, a naopak ji mohou dokonce snizovat.

Pozoruhodné vlastnosti ma tuk obsazeny v rybach. Ten sice hladinu cholesterolu v krvi prili§ nesnizuje,
ale zato ovliviuje shlukovani krevnich desticek a bréni tak vzniku infarktu. Ke snizeni hladiny cholesterolu
se pouziva také nékterych 1éku, které jsou predepisovany u extrémné vysokych hodnot cholesterolu, jez
nelze ovlivnit dietou.

Neékteré védecké studie prokazaly, ze obzvlast bohaté na vicenasobné nenasycené kyseliny jsou
vlasské orechy, které mohou ucinné snizit hladinu cholesterolu v krviu mladych zdravych lidi. Studie

.....

Jak predchazet komplikacim s cholesterolem?

1. Celkovou upravou zivotospravy, k niz patri omezeni nervového prepéti,
odpocinek po praci a dostatecné dlouhy spanek.

2. Kompenzaci sedavého zpusobu zivota dostatecnym pohybem, a to bud
vhodnou télesnou praci, nebo rozumné provozovanym sportem.

3. Omezenim koureni.

4. Protisklerotickou dietou, kterd spocCiva vomezeni spotreby tuku - prednost
davat tukam rostlinnym s vysokym obsahem nezbytnych mastnych kyselin
(napfr. olivovy olej)pred tuky zivoc¢iSnymi (sadlo, 1j, slanina, maslo).

5. Omezit konzumaci cukru, i skrytého (v susenkach, zmrzlinach apod.).

6. ZvySit prijem ovoce a zeleniny.



