JAKY ZVOLIT JIDELNICEK U PACIENTA SE

ZVYSENOU HLADINOU CHOLESTEROLU

Tuky (lipidy) pfedstavuji skupinu chemickych sloucenin, které obsahuji

mastné kyseliny a estery glycerolu. Cholesterol se fadi mezi lipidy. M3 v téle fadu
uzite¢nych funkci - je soucasti bunéénych membradn v mozkové a nervové tkani
a také zakladnim stavebnim prvkem pro zlu¢ové kyseliny a nékteré hormony. Télo
si dokdZe vyrobit dostatek cholesterolu pro svoji potfebu, proto neni nutné ho pfi-
jimat v potravé - naopak to mize byt nezadouci.

V krevnim ob&hu putuje cholesterol bud z perifer-
nich tkani dojater - ,,dobry“ cholesterol (HDL), kde
podléhd zpracovani, nebo naopak z jater do peri-
fernich tkani - ,$patny* cholesterol (LDL). Idedl-
nije tedy zvy$end hladina HDL a niz§i hladina LDL
cholesterolu. Molekuly LDL se totiZ zabudovavaji
do vasich cév a ptisobi jejich kornaténi (ateroskle-
rézu). Nasledkem pak muze byt infarkt myokar-
du, cévni mozkova pfihoda nebo ischemicka cho-
roba dolnich koncetin.

Podobné jako cholesterol také mastné kyseliny
mizZeme rozdélit na ,,dobré“ a ,,Spatné“, Nasyce-
né mastné kyseliny, které se ve vysoké koncentra-
ci vyskytuji pfedevsim v potravindch zivocisného
ptvodu (s vyjimkou ryb a libového masa), bychom
mohli oznacit jako ,,$patné“, nenasycené ¢i poly-
nenasycené (omega 3, omega 6) jako ,,dobré*, Ty-
to mastné kyseliny totiZ nepodporuji usazovani
tuku v tepnach (ateroskleroticky proces), jsou di-
lezité pro zachovani bunécnych membran a tvoii
se z nich 14tky, které reguluji fadu télesnych pro-
cest véetné zanétl a srazeni krve.

Pokud vam 1ékat jiz naméfil zvySenou hladinu cho-
lesterolu, je vhodné kromé predepsanych 1éka do-
drzovat také nasledujici dietni opatfeni:

® Upravte si stravovaci rezim - volte radéji mensi
porce a jezte Castéji (ve dvou- az tfihodinovych
intervalech).

® Konzumujte 5 porci ovoce a zeleniny (300 g), nej-
1épe s obsahem drasliku - meruriky, banany, $pe-
nat, paprika, aleidalsi druhy - kofenova zeleni-
na, jablka, hrusky, $vestky, rajcata atd. Zeleninu
volte nejlépe Cerstvou ve formeé salatd nebo sald-

tovych pfiloh. Pokud byste vsak chtéli zeleninu
pripravit jako hlavni pokrm, idedlni je lilek nebo
cuketa, které si mliZzete mirné osmahnout a za-
kapat balzamikovym octem. MraZena zelenina
nema v sobé tolik hodnotnych latek, proto je lep-
§i vyuZzit k ptipraveé jidla zeleninu cerstvou.

® Nedoporucuji se grepy - grepfruitova §tava obsa-
huje latky, které mohou zasahovat do metabo-
lismu v jatrech béhem uzivani statin@. Léky te-
dy nezapijejte grepovym dzusem.

® Vybirejte nizkotucné mlécné vyrobky - syry s ob-
sahem tuku max. do 30 %, nizkotu¢né bilé jogur-
ty, nizkotucné mléko a Zervé. Na etiketdch vét-
§inou najdete oznaceni light.

® Minimalizujte konzumaci Cerveného masa, na-
opak preferujte dribez, kterou upravujte casté-
ji v troubé neZ na panvi - tam si miZete dovolit
pouze vateni a duseni. Pokud si jednou za mésic
preci jen dopfejete steak, pouzivejte olivovy olej.
Dbejte na to, aby maso bylo libové.

® Naucte se jist ryby nebo rybi tuk - v tomto bodé
ma vétsina Cechi své slabé stranky, v jinych ze-
mich tvofi ryby béZnou soucast jidelni¢ku. Ne-
omezujte se jen na vanocniho kapra, ale jezte
ryby nejlépe 2krat tydné! Ve vybéru ryb existuje
(losos, sled, treska, tuniak) doma tepelné uprave-
né. Morské ryby totiZ obsahuji nejvice omega 3
mastnych kyselin, které jsou dileZitym staveb-
nim prvkem va$ich buné¢nych membran a tim
nejhodnotnéj§im druhem tuku, ktery v téle ma-
Zete mit. Pokud mate k dispozici pouze ryby slad-
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kovodni (thot, kapr) nebo ryby uzené,
je to stale lepsi neZ ryby zadné.

@ Jako piilohu si dejte brambory - obsahuji draslik,
vitamin C a jsou dobrym zdrojem energie. Stfi-
dejte je s 1yzi, téstovinami a lusténinami. Diky
vhodné tepelné Gpravé (vafeni, duseni) se snizi
glykemicky index dané potraviny a pocit nasyce-
ni bude pfetrvavat po dels$i dobu.

® Naopak nevhodnou ptilohou jsou knedliky
a smazené hranolky - kviili vysokému obsahu
kalorii a u smazeni dochazi navic k pfepalovani
oleje, vznikaji tak transmastné kyseliny, které
maji na vas obéhovy systém jesté dramatictéjsi
dopad nez samotny zvySeny cholesterol.

® Dopiejte si seminka, vlasské ofechy, s6jové pro-
dukty - obsahuji zdravy tuk - omega 3.

® 7 peciva si mlzete dovolit 2-3 krajice celozrn-
ného chleba lehce namazané rostlinnym tu-
kem (napf. Flora pro activ) namisto méslem -
preferujte nenasycené mastné kyseliny pred
nasycenymi. Podle nejnovéjsich studii fy-
tosteroly obsazené v nékterych rostlinnych
tucich dokonce snizuji hladinu cholestero-
lu tim, Ze soutéZzi ve stfevé o vstfebatelnost.
Preferujte rovnéz tmavé celozrnné pecivo. Celo-
zrnna mouka ma totiz vyssi obsah vlakniny, bil-
kovin, mineralnich latek a vitamint, protoze se
ziskavava rozemletim celého zrna a véechny lat-
ky obsazené v obalovych vrstvach zrna se dosta-
vaji do mouky.

® Nejezte bilé pecivo - klasické rohliky z vysoko-

vymilané mouky predstavuji pouze energetic-
ky zdroj bez vyznamnéj$ich nutri¢nich ptino-
sti. Kolace, buchty a koblihy navic ¢asto obsahuji
iznacné mnozstvi cukru a tuku.

® Ranosi k snida-
ni dejte neochucené
cornflakes nebo ovesné
vlocky - diky vysokému ob-
sahu vlakniny vas nejen nasyti,
ale zaroven udélaji dobte i vasemu
travicimu traktu.

® Nepijte slazené limonady - mnoho
lidi hfe§i denni konzumaci koly,
kterd je pro vas organismus ka-
lorickou bombou! Dokonce kéva,
ackoliv obsahuje kofein, je méné
§kodliva.

© Zamérte se na piti ¢aje a vody - je
zdravé zahajit den sklenici ¢isté vo-
dy, v pribéhu dne si miZete uva-
tit konev zeleného caje, ktery ma
antioxida¢ni vlastnosti. Pfijem
antioxidantii je prospésny, nebot
»Spatny“ cholesterol (LDL) podlé-
ha oxidaci a snadnéji pak ucpava
cévy. Oxidacni proces je brzdén pra-
vé antioxidanty.

® Vyhnéte se sladkostem - regaly se sladkostmi ve
vaSem supermarketu obchézejte velkym oblou-
kem - jednoduché sacharidy stejné jako tuky vy-
znamne zvysuji riziko cukrovky!

® Svejci to neprehanéjte - preferujte vajecné bilky,
Zloutek totiz-obsahuje hodné cholesterolu.

Co miiZe udélat kaZdy z nis pro dosaZeni mini-
malniho rizika srde¢né cévnich onemocnéni?
Naladte se na ¢islo 035 140 530!

o - nekoufit

3 - 3km chiize denné nebo 30 minut fyzické akti-
vity stfgdni intenzity

5 - 5 porci ovoce a zeleniny denné

140 - systolicky krevni tlak niz§i nez 140 mmHg

5 - celkovy cholesterol nizsi nez 5 mmol/l

3 - hladina LDL cholesterolu nizZsi nez 3 mmol/l

o-vyhnout se nadvaze, minimalizovat riziko
cukrovky

Zdroje:1) Tiskova zprdva 214.9.201 - Kdo nemél infarkt, neniin?- Doc. MUDr Svatopluk Byma, CSc (Ustav socidlniho lékarstyi, LF UK Hradec Krdlové, predseda
vyboru Spolecnosti vieobecného lékarstvi CLS JEP), 2) P.Klener et all.: Vnitfni Iékafstvi, Calén, 2006, 3) ) Hradec, | Spacil: Kardiologie, angiologie, Galén, 2001
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