Hyperlipidemie a nizkocholesterolova dieta

Co je to cholesterol? Télu vlastni a nepostradatelny tuk, ktery je nedilnou soucasti prakticky
kazdé bunky v téle, dale je nezbytny pro vyrobu vitaminu D, steroidnich hormond, Zlu€ovych
kyselin ....

Co jsou triglyceridy? Latka tukové povahy. Vstfebava se z potravy ve stievé. Triglyceridy se
ukladaji v podkoznim tuku a slouzi nam jako hlavni zasobarna energie. Dle poslednich studii samy
0 sobé aterosklerézu nezpusobuji, ale znasobuji Skodlivy UCinek ostatnich rizikovych faktor(
aterosklerézy (vysoky krevni tlak, obezita, vysoky cholesterol nebo zvySena hladina krevniho
cukru).

Pro¢ tedy vadi zvySeny cholesterol? Protoze se uklada do cév a podili se na vzniku
aterosklerdzy (tzv. kornaténi tepen), jejimz projevem muze byt tfeba srdecni infarkt nebo mozkova
mrtvice.

Co je to “ zly” a “ hodny” cholesterol? Cholesterol je v krvi vazan na ruzné nosice
(lipoproteiny), jednak je to pfevazné tukovy nosic¢ - LDL (“zly “- pfenasi cholesterol do tkani a cév)
a nosi¢ s vét§im mnozstvim bilkovin - HDL (“hodny” - odnasi prebytecny cholesterol z tkani do
jater)

Idealni hodnoty cholesterolu z vySetfeni krve by tedy mély byt:
« celkovy cholesterol: pod 5,0

« HDL cholesterol: nad 1,4

« LDL cholesterol: pod 3,0

« Triglyceridy: pod 1,7

Pro¢ mam vysoky cholesterol? Muze se jednat o dédiéné onemocnéni, dale v ramci
onemocnéni jater, slinivky, stitné zlazy, ledvin, nej¢astéji jsou na viné vnéjsi priciny (obezita,
nevhodna strava, nedostatek pohybu)

Co s tim mazu délat?

* nekoufit : koufeni sniZzuje mnozstvi ,hodného® HDL - cholesterolu

redukce hmotnosti : obezita taktéz zvysSuje riziko kardiovaskularnich chorob
* zdrava vyziva zaméiena na shizeny pfijem cholesterolu

* pohybova aktivita — (idealni je aktivita, kdy se tepova frekvence pohybuje v rozmezi 60 — 75%
maximalni tepové frekvence — ta se vypocita jako 220 - vék) Nové studie ukazuji, ze
obezni ¢lovék, ktery pravidelné cvici je v niZsim riziku neZ osoba s idealn/ hmotnosti a s
minimaln/ fyzickou aktivitou

* uprava krevniho tlaku — vysoky tlak nahrava onemocnénim srdce a cév

* kompenzace diabetu mellitu - pokud mate cukrovku, plati pro Vas pfisnéjsi kriteria hladin
cholesterolu, nebot’ diabetes mellitus sam o sobé je rizikem aterosklerézy

Neni snahou lékafe pouze snizit V4S cholesterol, ale sniZit celkové kardiovaskularni skére
(pravdépodobnost, Zze do 10 let dostatene smrtelnou srdecni pfihodu nebo mozkovou
mrtvici), Iéky Vam budou doporuéeny pfi zvySeni tohoto skore na 5% (pacienti |éCeni pro
cukrovku a srde¢ni onemocnéni maji vysoké kardiovaskularni skére bez ohledu na hladiny
cholesterolu), pokud pfedchozi dietni opatfeni nevedly ke zlepSeni hladin cholesterolu.
Samy léky nejsou ovsem nahradou pfedchozich doporuceni (dieta, pohyb, nekoufeni).



Dieta pfi hypercholesterolemii

- strava musi byt pestra, obsahovat dostate¢ny pfijem ovoce a zeleniny, nejlépe 400-500g denné

« slozZeni Zivin ve stravé: 15%bilkovinami, 50-55% sacharidy a 30-35 % tuky

* spotfebu alkoholu je tfeba vyrazné omezit na 20 g /den alkoholu u muzud a 10 g /den alkoholu
(odpovida 0,5 | piva nebo 2 dcl vina u muzl na den, u Zen polovi¢ni davky).

» doporuéujeme vyrazné omezit konzumaci transmastnych kyselin obsazenych v trvanlivém
pecivu, nahrazkach cokolady, v nékterych polevach a v nekvalitnich cukrovinkach

» doporucena je také konzumace potravin s obsahem omega 6 a 3 mastnych kyselin obsazené v
rybach, Inénych seminkach, olivovém oleji

* misto smazeni preferujte Upravu pokrma varenim, duSenim, popfipadé grilovanim

Doporuéené potraviny

Tuky — je tfeba snizit celkovy pFijem tukd a zvysit podil rostlinnych tukd ve stravé ( az na 2/3
celkového pfijmu tuk() na ukor tukd zivocisnych. Doporuduji se pouzivat rostlinné oleje —
slunecnicovy, sojovy, kukufiény, fepkovy, olivovy a margariny z téchto oleji. Také v domacim
pecivu nahradte maslo rostlinnymi oleji. Pozor! Az 60 % tukud pfijimame v potravé v podobé
skrytych (okem neviditelnych) tukl, zejména v tuéném mase, uzeninach, pecivu, mléénych
vyrobcich.

Maso — kufe bez kuze, krata, teleci, kralik, zvéfina (bazant, koroptev, zajic, srn&i), jehnéci, ryby —
treska, filé, okoun, &tika, pstruh, kapr. S omezenim — libové hovézi (steak), Sunka, libové veproveé,
drubezi uzeniny. Maso upravujte dusenim, vafenim a grilovanim. Odstrarite viditelny tuk a kazi.

Mlééné vyrobky — netu¢né mléko, nizkotuény tvaroh, netu¢né zakysané vyrobky — podmasili, kefir,
bily jogurt s nizkym obsahem tuku (do 1,5 %), tvarizky, Cerstvé syry s nizkym obsahem tukt (do
20 %), cottage. S omezenim — polotu¢né mléko, tvrdé syry s obsahem tuku do 30 %.

Vejce — vaje€ny bilek.. Kromé cholesterolu obsahuje vajecny Zloutek i télu prospésné latky,
nevyfrazujte je ze stravy upiné.

Ovoce a zelenina — Cerstva i mrazena, upravena varenim nebo dusenim v pare. Kompoty
S nizkokalorickym sladidlem nebo bez cukru, brambory.

Lusténiny — fazole, ¢ocka, hrach, soja a sojové vyrobky.

Pecéivo a obilniny — celozrnny (tmavy) chléb a pecivo, ovesné vliocky, musli pfirodni, viakninové
kfupky, ovesna kase, bezvajecné téstoviny, kiehky chléb, ryze, celozrnné vyrobky, dalamanky.

Orechy — vla&ské, liskové, pecené kastany.

Napoje — Caj, prekapavana nebo instantni kava, voda, nizkokalorické nealkoholické napoje.
Omezené pfirodni bilé a Cervené vino, vinny stfik.

Potravinové dopliky — Omega 3 mastné kyseliny, které jsou hlavné v tuénych mofskych rybach.
Lecitin ze sdji. VIaknina, na kterou se vazi ve stfevech tuky a jsou odvadény stolici. Nékteré
margariny jsou obohaceny inulinem, coz je rozpustna viaknina.

Nevhodné potraviny
Rozhodné byste se méli vyhybat nasledujicim potravinam, pokud neodolate, tak alespori velmi
vyrazné omezit. Prospéje to nejen vasemu cholesterolu, ale vasi postavé a zdravi vibec.

Tuky — maslo, sadlo, 1Uj, vypeceny tuk, palmovy olej, kokosovy olej, ztuzené tuky.


http://www.zijemenaplno.cz/Clanky/a74-Kavovina-je-zdravejsi-nez-kava.aspx
http://www.zijemenaplno.cz/Clanky/a115-Vite-co-pijete.aspx
http://www.zijemenaplno.cz/Clanky/a350-Vino-z-Vysociny.aspx
http://www.zijemenaplno.cz/Clanky/a346-Zhubnete-3-kg-za-3-tydny-s-vlakninou.aspx

Maso — kachna, husa, tu¢né veprové a hovézi, vnitfnosti, uzeniny, mleta masa, pastiky, masové
konzervy. Ryby — jikry a mli¢i, ryby smazené v nevhodném oleji nebo tuku.

Mlécéné vyrobky — plnotuéné mléko, susené a kondenzované mléko, tuény tvaroh, smetana,
Slehacka, smetanové jogurty, syry nad 40 % tuk( v suSiné.

Vejce — zloutek, majonéza, tatarska omacka.

Ovoce a zelenina — sudené doslazované ovoce, slazené kompoty, smazené bramborové
hranolky, chipsy, smazena zelenina, konzervy.

Pec€ivo a obiloviny — tuéné pedivo, loupacky, briodky, smazené koblihy, kolace, dorty.
Orechy — kokosové ofechy, slané ofisky.

Napoje — ¢okoladoveé napoje, irska kava, turecka kava, napoje se smetanou, destilaty,
vicestupnoveé pivo.

Sladkosti — cukr, ¢okolada, bonbdény, marmelady.


http://www.zijemenaplno.cz/Clanky/a280-Ovoce-a-zelenina-chutnaji-i-leci.aspx
http://www.zijemenaplno.cz/Clanky/a392-Nejvetsi-myty-o-tmavem-pecivu.aspx
http://www.zijemenaplno.cz/Clanky/a274-Udrzte-cukr-pod-kontrolou.aspx

