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Mate vysoky cholesterol nebo dalsi krevni tuky?
A miiZete s tim néco délat? Uréité ano a dokonce
hodné.

Abnormalni hodnoty krevnich tukd souhrnné oznacované
jako dyslipidemie nebo hyperlipidemie jsou velmi &asty-
mi metabolickymi onemocnénimi. Jejich hlavni vyznam
spociva v tom, Ze zvySuji vyznamné riziko cévnich one-
mocnéni plsobenych aterosklerézou, jakymi jsou napfi-
klad infarkt myokardu nebo cévni mozkova pfihoda.
Tukové latky se v obéhu vazi na bilkovinné nosice a tvo-
i1 tzv. lipoproteiny. Téch je fada typl a jejich vlastnosti
urCuji, k jakému Gcelu budou tukové latky pouZity. Nej-
dileZitéjsi lipoproteiny se oznaluji LDL a HDL. Zatimco
cholesterol obsaZeny v LDL €asticich pFispiva k urychlenfi
procesu aterosklerézy, hladiny HDL-cholesterolu odrazZeji
schopnost cév ateroskleréze odolavat. Proto b&Zné vy-
Setfeni krevnich tukl zahrnuje kromé zhodnocenf hladin
celkového cholesterolu a triglycerid (neutralnich tukd
slouZicich mimo jiné jako zdroj energie) i vy3etfeni LDL
(,Spatného*) a HDL (,,hodného“) cholesterolu.

VétSina poruch tukového metabolismu ma geneticky (vro-
zeny) zaklad. Pfesto maji zména jidelnitku a zvy3enf po-
hybové aktivity, souhrnné oznacované jako zmény Zivot-
niho stylu, zdsadni vyznam. Ovlivni hladiny krevnich tukd
a mohou tak vést k normalizaci jejich hladin a tak odvrati
nezbytnost uzivani lékd. Navic ovlivni pFiznivé i dal3f ri-
zikové faktory cévnich onemocnéni - vy3i krevniho tlaku,
nadvahu, hladinu krevniho cukru atd.

Jakeé jsou hlavni zasady stravovani u osob

se zvySenou hladinou krevnich tuka?

Mate-li vy3si hladinu krevnich tuki, méli byste dodrZo-
vat zasady zdravé, racionalni stravy, které lze povaZovat
za obecna pravidla i pro zdravé osoby. Pfedpokladem je
takovy dennfi pfijem energie (kalorii), ktery u osob s nad-
vahou povede k poklesu hmotnosti a u osob s norméalni
vahou zabranf jejimu vzestupu.

Zmensete rizika. ..

Zakladni pravidla jsou:

e sniZeni spotfeby saturovanych (Zivo€isnych) tukd a tzv.
trans-tuki (vznikaji nevhodnym ztuZovanim rostlinnych
tukd) na méné neZ 7 % z celkového energetického pFi-
jmu

e mono-nenasycené tuky (hlavni zdroj jsou rybi tuky, oli-
vovy olej, tuky v ofesich) by mély tvofit 20 % a vice
pifjmu energie

e poly-nenasycené tuky (v zasadé tuky rostlinného plivo-
du) by mély tvofit 10 % a vice pfijmu energie

o celkovy pfijem tukt by mél byt do 25-35 % celkového
energetického prijmu

e slozité cukry (polysacharidy, Skroby obsaZené v obil-
ninach, ryzi, bramborach atd.) by mély tvofit 50-55 %
dennfi spotfeby energie. Omezit bychom méli jednodu-
ché cukry, tedy ty, které davaji naim pokrmim sladkou
chut (bézny cukr)

e bilkoviny maji tvofit 15 % z celkového energetického
piijmu za den

o vlaknina by v této dieté méla byt zastoupena
23-30 g/den

o piijem cholesterolu méné nez 200 mg/den

A jaka opatfeni jsou nejicinnéjsi
pfi ovliviiovani jednotlivych sloZek
tukového krevniho spektra?

vvvvvv

Nasledujici tabulka ukazuje, jaka jsou nejdileZitéjsi
a nejacinnéjsi opatfeni k ovlivnéni jednotlivych paramet-
ri krevnich tukl. Samoziejmé plati, Ze nejlep3iho vysled-
ku doséhne ten, kdo zafadi do svého Zivotniho stylu co
nejvice z uvedenych rad.
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Jak sniZit celkovy Jak to o g Jak to a . - Jak to
a LDL-cholesterol? pomiize? Jak snizit triglyceridy ? pomiize? Jak zvysit HDL-cholesterol? pomiize?
SniZit pfijem saturovanych tukd EX T3 SniZit nadmérnou hmotnost LT Snizit pfijem trans tukd B 5
SniZit pfijem tzv. trans tukl +4+ Snizit pfijem alkoholu e Zvysit fyzickou aktivitu 4+t
SniZit konzumaci cholesterolu o Stz prhem JERGHARChyCH fuk] b Snizit télesnou hmotnost L
(sacharid()
g oan n y L Nahradit sacharidy v dieté nena-
Zvysit konzumaci vldkniny e Zvysit fyzickou aktivitu el sycenymi (rostlinnymi) tuky L
Pouz.rvat‘ patrayiny abohagent EL T Snizit konzumaci sacharidi 4 Mirné konzumovat alkohol o
rostlinnymi steroly
Zaradit do jidelnicku & % PouZivat dopliiky s obsahem ++ Preferovat potraviny s vysokym +
sojové produkty omega3 mastnych kyselin obsahem vlakniny
Snizit nadmérnou télesnou hmot- . Nahradit nasycené (ZivoCisné) . Snizit konzumaci mono +
nost tuky nenasycenymi (rostlinnymi) a polysacharidi

A jak na to prakticky?

Nasledujici tabulka ukazuje nékolik praktickych tipl ke sniZeni hladiny cholesterolu.

Potravina

Doporuceno ke konzumaci

Omezena konzumace

PfileZitostna konzumace

Reciia, prilohy, celozrnné druhy

tmavé pecivo, ryZe a téstoviny, corn flakes

(v omezeném mnozZstvi)

svétlé pecivo, kolace, loupaky, koblihy apod.

obiloviny

Zelenina syrova a vafena zelenina pfipravovana na masle ¢i smetané
Lusténiny viechny (vietné soji)

Ovoce Cerstvé nebo mraZené suSené, zavarené, marmelady, sorbety, nanuky

Sladkosti a sladidla | nekaloricka sladidla

med, fruktdza, glukdza, sachardza, okolada,
bonbony

dorty, kolace, zmrzlina

Maso a ryby tenky platek ryby (mofské

i sladkovodni), dribeZ bez kiize

tenky platek masa - hovézi, jehnéci, veprové,
teleci, mofské plody, musle

parky, salam, slanina, Zebra, vnitfnosti

MLécné vyrobky
a vejce

odstfedéné mléko a jogurty,
vajecny bilek

nizkotucné mléko, nizkotuéné syry a ostatni
mlécné produkty

obycejné syry, smetana, Zloutek, plnotucné
mléko a jogurty

Tuky a dresinky

ocet, kecup, hoicice, dresinky

rostlinné oleje, mékké margariny, salatové

maslo, tuhé margariny, trans tuky, Spek, tu¢na

bez tukil dresinky slanina, majonézy
Ofechy, semena viechny kokos
Zplsoby piiprav S o S
P Y PHIPTaYY | orilovand, varen, vafeni v pafe opékani, restovani smazeni

pokrm

A to nejdilezitéjsi na zavér
Zakladem dspéchu a G€inku zmén stravovacich zvyklosti a pohybové aktivity je vytrvalost. I sebepeclivéjsi dieta a in-
tenzivni cvi€eni po omezenou dobu nepfinese poZadovany efekt. Zmény Zivotniho stylu musi byt pomalé a postupné,

ale vidy minény ,,na vidy“. Odménou za Gsili bude nejen Gprava laboratornich nalezl, ale pfedeviim zlep3eni zdravi
- a to za to jednoznacné stoji.
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