Jak na zvyseny
cholesterol v krvi?
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Pro¢ vysoky cholesterol skodi?

Vysokd hladina cholesterolu v krvi se jednozna¢né podili na vzniku srdecnich infarktd
a mozkovych mrtvic. Pozornost si zaslouzi hlavné LDL cholesterol (LDL-C). Ten je pro
télo dulezity, ale pfilis mnoho LDL-C v krvi Skodi. Uklddd se ve sténach cév a poskozuje
je. ZvySuje se riziko krevnich srazenin, které se mohou uvolnit a zpusobit srdecni
infarkt nebo mozkovou mrtvici tim, Ze ucpou tepny vedouci do srdce nebo do mozku.
Vysetieni krve pfinese Ctyfi Cisla: celkovy cholesterol, triglyceridy (jejich zvysena hladina dale
zvysuje nebezpecnost cholestrolu), LDL-C a HDL-C (“ochranny” cholesterol).

Doporucené hodnoty cholesterolu a triglyceridt v krvi

Doporucené hodnoty
LDL cholesterol <3 mmol/l u b&zné populace < 1'8. mmol{l " 9S.Ob S mn)ol/l.u. osob
s velmi vysokym rizikem s vysokym rizikem
triglyceridy < 1,7 mmol/l
> 1 mmol/l u muzd
HDL cholesterol

> 1,2 mmol/l uzen

Jak ovlivnit hladinu cholesterolu v krvi?

Hladinu LDL-C m{izZete snizit zejména Upravou stravy, nékdo potiebuje i Iéky. Hladinu HDL-C
ovliviiuje hlavné pohyb. Vysledky se projevi uz za nékolik tydn(, ale zménu Zivotospravy musite
udrzovat dlouhodobé. Kromé vysokého cholesterolu v krvi véas také ohrozuje, pokud: mate
cukrovku, mate vysoky krevni tlak, jste obézni, koutite, mélo se hybete, je vdm vice nez 65 let
(u zen) nebo 55 let (u muzd), ve vasi rodiné se vyskytuji infarkty ¢i mrtvice.

Strava a cholesterol v krvi

Jedllezité zaméfit se hlavné na slozeni tukll v jidelni¢ku. Tuky Zivocisné (méslo, sédlo, tu¢né mlécné
vyrobky, uzeniny, tu¢né hovézi a vepfové maso) maji vysoky podil nasycenych mastnych kyselin
(MK), které pfispivaji ke zvySovani hladiny cholesterolu v krvi. Z rostlinnych tukd maji podobné
sloZeni a plsobeni tropické tuky, napt. kokosovy. Nahradte je tuky rostlinnymi s vy$sim podilem
nenasycenych MK (napf. fepkovy olej, nékteré margariny, ofechy, seminka), které pfispivaji ke
snizovani LDL-C v krvi. Jezte pravidelné ryby (idedlné 2x v tydnu a pfednostné moiské - losos,
makrela, Sled) - jsou dllezitym zdrojem nenasycenych MK, zejména prospésnych n-3 (omega 3)
MK. DlleZité je také pravidelné do jidelnicku zafazovat zeleninu a ovoce, nezanedbavat pravidelny
pfijem tekutin, uprednostriovat celozrnné varianty potravin (pecivo, chléb, téstoviny, apod.).




CO JSOU VHODNE A NEVHODNE TUKY?

NEVHODNE TUKY

Zvysuji hladinu cholesterolu v krvi, a tim

VHODNE TUKY
Pomahaji udrzovat spravnou hladinu cholesterolu
i riziko vzniku srde¢né-cévnich onemocnéni

v krvi a podporuji spravny rdst a vyvoj déti

Vicenenasycené Mononenasycené

mastné kyseliny mastné kyseliny Nasyce.né mastné Trans_ mastne
(PUFA) (MUFA) kyseliny (SAFA) kyseliny (TFA)
L 4 - -
ROSTLINNE TUKY ZIVOCISNE TUKY ROSTLINNE TUKY
Esencialni | ' Esencialni ¢ viditelné (olivovy a fepkovy o viditelné (maslo, sédlo) ~ CASTNECNE ZTUZENE
mastné mastné olej, kvalitni margariny) o skryté (uzeniny, tu¢né o skryté (dorty, pecivo,
kyseliny kyseliny o skryté (arasidy) maso a mlééné vyrobky) nahrazky ¢okolad)
omega 3 omega 6
ROSTLINNE TUKY ZIVOCISNE TUKY
* o skryté (dorty, pecivo, e viditelné (maslo)

; polevy, ¢okolada)
ROSTLINNE TUKY

o viditeIné (slune¢nicovy, fepkovy a sojovy olej, kvalitni margariny)
o skryté (vlasské ofechy, seminka, majonézy)

ZIVOCISNE TUKY

o skryté (rybi tuky)

JAK SPRAVNE
NAKOUPIT?

o Cist slozeni na obalu (energetickd hodnota, obsah bilkovin, sacharidd — z toho cukrg, tuk(i —
z toho nasycenych MK, obsah soli).

e Potiebujete zhubnout? Volte vyrobky s nizsi energetickou hodnotou (vétsinou ty, co maji nizsi
obsah tukd a cukr().

o Sledujte obsah tukll a nasycenych MK (¢asto znacenych SAFA). Obsah SAFA by nemél prekrocit
1/3 vSech tukd/den. Toleruje se 20 g SAFA/den. Pozor dejte na uzeniny, tu¢né mlécné vyrobky,
susenky (zejména ty s polevou a naplni), sladkosti, misli, zmrzliny.

e Dennilimitsoli je 5 - 6 g. Hlidejte jeji obsah u nalozenych potravin, syrd, instantnich a dehydrovanych
vyrobkd, uzenin, konzerv, masnych vyrobku. Velky podil spotieby soli zaujima jiz konzumace peciva.

e Pozor, hodnoty jsou vétsinou uvedeny na 100 g/100 ml - berte tedy v Gvahu velikost porci/baleni.
o Nezapominejte na vldkninu (celozrnné pecivo, neloupana ryze, lusténiny, zelenina, ovoce).

® Ze zeleniny a ovoce udélejte soucast kazdého denniho jidla.

e Margariny obohacené o rostlinné steroly pomahaji snizit LDL-C v krvi.



VHODNE A NEVHODNE POTRAVINY

POTRAVINY
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Cast4 konzumace
vnitfnosti, tu¢néjsich

Ve druht (napt. hovézi predni,

druhy veprova plec),
dribez s kGzi
Viechny druhy
ryb — moiské
i sladkovodni

Sunka od kosti,
Sunka s vyssim
procentem masa
(vybérova, nejvyssi
jakosti)

Sunka, salamy, parky
bez viditelného tuku,
s obsahem
masa alespori 70 %

Nizkotucné,
polotucné

Plnotucné

Do 2,5 % tuku, [épe bilé jogurty do 3,5 % tuku,

bilé ovocné
Syry do 30 % tuku Nizkotu¢né tavené syry,
Vv susiné, nizkotuc¢né syry s obsahem tuku do
varianty syrt 45 % (tuk v susiné)

Vyrobky do 2,5 %
tuku, bez pridavku
cukru, nizkotucné

varianty Vyrobky do 3,5 % tuku

(tvaroh, kefir,
zakysané mlécné
vyrobky)

Konzumace 5-7
vajec tydné

Nejtucnéjsi druhy
veprového masa (krkovice,
bucek), maso s viditelnym
tukem, tu¢na driibez
s kazi, mleté maso
neznamého slozeni

Salamy, parky s obsahem
masa pod 70 %, masové
konzervy s podilem
masa pod 70 %, pastiky,
zabijackové vyrobky.
Viyrobky, u kterych slozeni
nezacina masem

Jogurty nad 3,5 % tuku,
smetanové jogurty

Syry smetanové, syry
s obsahem tuku nad 45%

Smetana na Slehani,
smetanové vyrobky,
plnotucné vyrobky




POTRAVINY
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Kvalitni rostlinné
tuky (margariny)

s nizSim obsahem
nasycenych
mastnych kyselin,
rostlinné oleje (napr.
fepkovy, pfipadné
olivovy, séjovy)

Olej fepkovy,
pripadné olivovy

VSechny druhy —
Cerstvé i tepelné
upravené

Vsechny druhy,
nejlépe v syrovém
stavu

VSechny druhy

Nesmazené,
v prirodni Uprave,
celozrnné varianty
(ryze, téstoviny)

Celozrnné pecivo
a chléb, pripadné
vicezrnné a specidlni

Celkové omezit
a uprednostiovat
druhy s podilem

celozrnnych obilovin.

Ovocné bez
pfidaného cukru

Olej slunecnicovy, smésné
tuky, pomazankové
»maslo’, margariny
s vysokym podilem

nasycenych mastnych
kyselin

Pokrmové tuky, tuky
specialné urcené pro
teplenou Upravu

Nakladana, smazena

Vyrobky z ovoce — dzemy,
stavy, pyré

Obcasna konzumace
bilého
peciva a bézny chléb

Pecivo a susenky bez
polevy a naplni

Cokolada s vysokym
obsahem kakaa, obcasna
konzumace bonbont

S vysokym podilem ovoce

Maslo, margariny
s obsahem céstecné
ztuzenych tukd
(na nasem trhu jiz témért
nenajdeme)

Tropické oleje (zejména
kokosovy, pfipadné
palmovy), olej
slunecnicovy, maslo, sadlo

Proslazené ovoce

(kandované)

Casta konzumace
smazenych pfiloh,
knedlikt

Pravidelna konzumace
pouze bilého peciva

Veskeré druhy s polevami
a naplnémi

Néhrazky ¢okolady
(tycinky, pochoutky), kde
chybi ¢okoldda uz v ndzvu
vyrobku

Smetanové krémy
amoucniky s jejich
obsahem




PRIKLAD JIDELNICKU

SNIDANE

PRESNIDAVKA

SVACINA

peceny pangasius

knéckebrot se syrem it . na bylinkach (150 g)
PEPRR A jon se zeleninou Y| 9
d?}ronacrl'n n;:(sjllle(\;lgcky 2k anudlemi, celozrnny dalamanek s bramborem (250 g)
1.den ovocgel1 ) mlékg;n ) » smargarinem (1ks),  agrilovanou zeleninou
(200 ml) azeleninou (1/3 ks rizoto s hovézim ovoce (1 ks) (200 g - cuketa, lilek,
okurky) masem a zeleninou paprika, cibule, cesnek,
20 g fepkovy olej)
celozrnny chléb Cesnekova polévka michany salat (listovy
(100 g) se'syrovou lehky ovocny (120 ) sevsyfovyml krutony, st s e salat, 25 gvkukurlce, /z
pomazankou X « kufreci steak (100 g) se . pomerance, Y2 zelené
2.den 7 jogurt, knéckebrot o polevy (2 ks), mléko e ot ot
(20 g margarin, 40 g zeleninovym kuskusem papriky, jarni cibulka,
(2 ks), ovoce (1 ks) (200 ml), ovoce (1 ks)
Cerstvy syr, bylinky) ! (75 g + 150 g zeleniny, ! IZice olivového oleje)
a paprikou (1 ks) IZice fepkového oleje) s krdtim masem (50 g)
@ )R . Grmidt knickebrot vajecna omeleta se
ES IO bgoqnison et
3.den I E nem g neslazené miisli (30 g), kg"' - (2 ks) s pazitkovym (1 paprika, 2 rajcata,
aplatkovym syrem ovoce (1 ks) kase (250 ), tvarohem (50 g), kukufice,
(30 g), zelenina (100 g) zeleninovy salat (1509)  o7nové vino (200g) jami dbulka)
NUTRICNI HODNOTY
energie (kJ) bilkoviny (g) sacharidy (g) tuky (g) nasycené MK (g)
1.den 8154 96,3 261,1 67,3 154
2.den 8417 924 270,1 67,7 16,6
3.den 8228 96,7 265 69,2 19,8

Jidelni¢ek svymi hodnotami odpovidd prliimérné potiebé Zzené se sedavym zaméstnanim a priimérnou
(¢i nizsi) pohybovou aktivitou, kterd nepotiebuje snizovat hmotnost, pfipadné pro muze. ktery potiebuje

hubnout. Energetickd a dalsi hodnoty jidelnicku je vhodné prizplsobovat individualné (dle pohlavi,
rezimu, aktudlniho zdravotniho stavu).




ZDRAVA ZIVOTOSPRAVA NENi JEN VHODNA STRAVA

F" gk "‘ Pohyb podporuje imunitu, odbourava stres,

udrzuje télesnou hmotnost, posiluje srdce,
pomaha lécit cukrovku i vysoky tlak. Hlavni
je hybat se pravidelné, aspon pal hodiny den-
né — staci sviznéjsi chuze.

Kouieni nebo pobyt v zakoufeném pro-
stiedi zvysuiji riziko fady vaznych onemocné-
ni. Cévam a srdci $kodi uz jedna cigareta den-
né. Pfestante koufit, neni ostuda obratit se na
odborniky (napf. www.slzt.cz).

Dlouhodoby stres také skodi srdci a cévam,
muze ovliviovat i hladinu cholesterolu v krvi.
Snazte se dostate¢né odpocivat, vénovat se
pohybu. Nedovolte, aby stres ovlivnil vas ji-
delnicek (prejidani, hladovéni, sladkosti).

Zasady na zavér:

e Snizte spotifebu tu¢ného masa a uzenin.

e Na studenou kuchyni pouzivejte pfevazné kvalitni margariny, na tepelnou Upravu jidla oleje
vyhodného slozeni (fepkovy, olivovy).

e MUzete zafadit do stravy margarin obohaceny rostlinnymi steroly.

® Jezte méné tucné mlécné vyrobky.

e Zeleninu a ovoce jezte idedlné s kazdym dennim jidlem.

® \/ybirejte si celozrnné vyrobky a jezte i lusténiny, ddlezité zdroje vldkniny.

e Omezte cukr a potraviny s cukrem (sladkosti, slazené népoje, moucniky, zakusky).

o Omezte jemné a trvanlivé pecivo, hlavné s polevou nebo néplni.

e Vyhnéte se ¢astému smazeni. A kdyz uz, pouzijte spravny (napf. fepkovy &i olivovy) olej.

e Dbejte na pfiméreny télesny pohyb (minimalné pul hodiny alespon 4krat tydné, nejlépe kazdy
den - stacii svizna chlize ¢i kolo).

® Snazte se stres nefesit jidlem.
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