Vysoka hladina cholesterolu

Cholesterol:

* Cholesterol je latka podobna tuku.

» Cholesterol je dlezity pro naSe hiky.

* Do nasSehoda se cholesterol dostava stravou, @&e fe schopno si ho samo
VYtVOrit.

» Hladina cholesterolu fize byt @di¢cna.

* Rozeznavamedholik druhi cholesterolu. LDL cholesterol a HDL cholesterol.

» LDL cholesterol je v €le prenaSen malymi noSia ty dok&Zzou diky své velikosti
proniknout do cév. i nadbytku se zae LDL cholesterol ukladat do¢sty cevy
a tim se zmensuje jeji jwhodnost. Organy a tkdrza zuzenim jsou pak m&n
prokrvovany a méhse k nim dostavaji Ziviny a kyslik.

» HDL cholesterol je c¢astice ¥tSi nez LDL cholesterol, a proto nedokaze
proniknout do cév. Naopak je schopen navazat na sgpatny cholesterol”
a transportovat ho do jater, kde je odbouran.

« N&S organismus nedokdZe nadbytek cholesterolu tvyazivylowit z téla
a @i nadbytku se uklada dogsty cév.

Vzhled cévy, do které se uklada cholesterol

Jak zjistime hladinu cholesterolu v krvi?

Hladinu cholesterolu zjistime vy$ehim krve.Hladina celkového cholesterolu
vy nemgla presahovat hodnotu 5 mmol/l. Hodnota LDL cholesteroluby

neméla byt vysSi nez 3,0 mmol/l. Hladina HDL cholesteta v krvi by m éla vyt

vySSi nez 1 mmol/l.



Jak se projevi vysoka hladina cholesterolu?

 Zpaiatku se vysoka hladina cholesterolu nijak neprggviyysoka hladina
cholesterolu neboli, pacienti mnohdy neznaji hladisvého cholesterolu.
Cholesterol poskozuje&sty cév, vznika aterosklerdza (kor&ait tepen). Postizeni
cév se projevi uzneé. Prvnim piznakem nize byt infarkt myokardu, angina

pectoris nebo cévni mozkovémoda (mrtvika).

Které faktory p Fispivaji k nadmérnému ukladani cholesterolu do cév?
K nadmérnému ukladani cholesterolu do cév mohdispgivat Kizné rizikovée faktory.
Jednak ty, co izeme ovlivnit (ovlivnitelné rizikové faktory) a pal, které ovlivnit

nemizeme (neovlivnitelné rizikové faktory).

Ovlivnit mizzete: vysokou hladinu cholesterolu, vysoky krevni tlakenitu, hlavs
centralniho typu (tzn. tuk se vice uklada do obla&tha), nedostatek pohybové

aktivity, koueni a diabetes mellitus (cukrovka).

Ovlivnit nemizete: dédi¢nost, ¥k, pohlavi (Zeny jsou do menopauzy clian
pohlavnimi hormony, po menopauze tuto ochranu efac
Jaké jsou pri¢iny vysoké hladiny cholesterolu?
» Nadnerny piisun Zivaisnych tuki
» Nedostatek pohybové aktivity, Spatny zZivotni siphezita centralniho typu
(tzn. tuk se vice uklada do oblastidna)
> Vysok& hladina cholesterolutibe byt @dicnd (@i zjisteni zvySené hladiny
cholesterolu alespiou dvou gibuznych by nil byt cholesterol také vySen
u ostatnich rodinnychifslusnika).
> Diabetes mellitus, sniZzena funkce Stitné zlazwitexlé selhani

» Uzivani rekterych léki: diuretika, betablokatory, kortikoidy




Jak muZzete ovlivnit hladinu cholesterolu stravou a Zivotim stylem?
Hladinu cholesterolu iZeme ovlivnit uéitymi zménami ve stravovani a Zivotnim

stylu.

Zasady stravovani:

e Denni ptijem cholesterolu by nendl presahovat 300 mg.

Vyrazné omezte:vnitinosti a jatra (omezte na 2kragsicne), pastiky, uzeniny, vejce

(omezte na 1-2 Zloutky tyd) viditelny tuk ho¥ziho a vepového masa, pokrmy

obsahujici maslo a sadlo.

e ZvySte spofebu potravin s vysokym obsahem proteia a nenasycenych
mastnych kyselin.

Vhodné jsou: ryby sladkovodni afedevSim miské, potraviny z dalSich rfekych

zivocichu, kure, kralik, kita.

» Snizte podil tukia na celkovém energetickém fijmu na méné nez 30 %, snizit
piivod nasycenych mastnych kyselin.

Zasadré omezte: maslo, Sleh&u, sadlo, ho¥zi a vepovy tuk, kondenzované

a plnoténé mléko, plnoténé jogurty, tvrdé syry, tiné a smetanové syry, smetanu,

viditelny tuk, masové konzervy, pastiky, kachnustinuuzeniny, smazené brainky,

tucné peivo, kokosovy olej, plnottné a smetanoveé koktejly.

Vhodné jsou: netwny tvaroh, syry s minimem tuku v su&jnjogurt s nizkym

obsahem tuku, vajay bilek.

» Zvyste prijem ¢erstvého ovoce, zeleniny a obilnin, vhodné jsou tekyze

¢ocka, jablka, citrusové plody.

» Zvyste prijem rostlinnych tuka a omezte ZivdiSné tuky.

Vhodné jsou: olivovy olej, slunénicovy olej, kukdi¢ny olej, sojovy olej.



e ZvysSte givod potravin svysokym obsahem vlakniny, &mdty, zelenina,
celozrnné vyrobky.

* Omezte spdebu soli. Jidlo pméiers osolte, ale na stole ho jiz riggolujte.

* Omezte: konzervovanou zeleninu a maso a nasolemavpy (Sunka, slanina,
uzeny slangek), mineralky s vysokym obsahem sodiku.

* Znapoj jsou vhodnéxcaj, mineralky, ovocnétavy, kefir, nizkostujpové pivo
v mensim mnozstvi, vino v menSim mnozstvi (gt alkoholu by nedéa
presahovat 35 — 40 g def)n

» Cennymi napoji jsou Sipkowaj, podmasili, Zitna kavacesta pramenita voda.

* Nevhodnymi napoiji §ilis sladké napoje.

Obsah cholesterolu v potravinach

Potravina Obsah cholesterolu (mg/100 g)

1800
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400
300
290
240

85
70 -80
60 - 76

75

60




Zivotni styl

Zarad'te do kazdého dne pravidelné @i: aerobik, jizdu na kolegh, plavani, prochazky
sviznou clizi.

Prestaite kouit.

Zhubrtte.

Vyvarujte se stresu, aktigrodpaivejte, relaxujte.

Cvi¢ebni program vytrvalosti

Od isla 220 odététe s\ij vek.

Ze ziskané hodnoty vyptéte 70 % (to je minimalni tepova frekvence za minbéhem
cviceni).

Dale ze ziskané hodnoty vyfiste 85% (to bude vaSe maximalni tepova frekvenceinatu
béhem cvieni).

Zatnéte a po kazdé minéisi zneite tep.

UdrZujte swij tep mezi minimalni a maximalni hodnotou alas@0 — 30 minut, cvite tikrat
az ctyrikrat tydng.
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