Stredy doktora Stredy: Jak je to s hodnym a zlym cholesterolem

Vychodni Cechy — Na preven-
tivnich prohlidkach u lékare
se nemalo lidi dovida, Ze maji
vysoky cholesterol. Je to zpl-
sobeno vétSinou nezdravym
zivotnim stylem, ktery je ¢as-
to doprovazen nadvahou ¢i
obezitou. Vysoka hladina cho-
lesterolu v krvi miize spolec-
né se Spatnym stravovanim
zpusobovat néktera onemoc-
néni. Jak snizit jeho koncent-
raci v nasem krevnim obéhu?
Pojdte se o cholesterolu do-
zvédét vice.

Cholesterol je druh tuku,
ktery je dualezitou soucasti
kazdé nasi bunky. Tato latka
je naprosto nezbytna pro cel-
kové prospivani a zachovani
zakladnich Zivotnich funkci
naseho organizmu. Choleste-
rol obecné délime na LDL a
HDL cholesterol. HDL se né-
kdy laicky oznacuje za tzv.
hodny cholesterol a LDL je za-
setzv.zly. Jednim z ikolt hod-
ného cholesterolu je presou-

vat zly cholesterol do jater,
¢imZ pomaha celému organi-
zZmu.

Jatra jsou organ, ktery od-
povida za celkové mnozstvi
cholesterolu v krvi. Je-li
vSechno v téle tak, jak by mélo
byt, tedy v harmonii a rovno-
vaze, je v krvi cholesterolu
,tak akorat“ na to, aby po-
mohl zajistit prabéh Zivotné
dulezitych funkci.

Casto se vnovinovych ¢lan-
cich ¢ina internetu doc¢itame,
7e cholesterol je velmi Spatny
a je zodpovédny za rizna one-
mocnéni, jakymi jsou napri-
klad ateroskleréza (kornaténi
tepen), kardiovaskularni po-
ruchy, hyperlipidémie (zvy-
Sena hladina cukru v krvi) a
mnoho dal$ich.

Za tyto nemoci vétSinou ne-
muze cholesterol sim o sobé,
ale muZe za to také celkové ne-
zdravy Zivotni styl a Spatné
stravovani.

Farmaceuticky  pramysl

prisel s nékolika 1éky a dopln-
ky stravy pro snizeni LDL
cholesterolu. Tyto pripravky
ale samozrejmeé nejsou zadar-
mo a ne kazdému se chce zané
utracet. Pokud nechcete ani
vy, a presto potrebujete snizit
hladinu cholesterolu v krvi,
staci se zamérit na svij jidel-
nicek a pridat anebo naopak
ubrat nékteré potraviny.

Zivotospravou
ku zdravi

Pri pripravé pokrmu by mélo
byt omezeno smazeni, frito-
vani, ale i casté grilovani.
Tucné maso by se mélo kon-
zumovat pomalu, spiSe se do-
porucuji kvalitni ryby, dra-
bez a zvérina. Oleje pouzivejte
pouze ty kvalitni, pricemz za
nejvhodnéjsije povazovanolej
Inény, konopny ¢i olivovy.
Velmi prospésna jsou takeé se-
minka ze Inu, slunecnice, se-
zamu ¢i dyné a konopi. Sladit

by se mélo pouze malo a vyne-
chat byste méli veSkeré slad-
kosti. Bilé pe¢ivo nahradte ce-
lozrnnym nebo kvaskovym a
denné si dejte 3 porce cerstvé
zeleniny a alespon jednu porci
¢erstvého ovoce. Strava by
meéla obsahovat dostatek
vlakniny a omega 3 a omega 6
nenasycenych kyselin. Ideal-
nim zdrojem je potom Inéna
vlaknina.

Aby byla zZivotosprava
opravdu zdrava a cholestero-
lu v krvi méné, méla by byt ta-
ké omezena konzumace alko-
holu a tabakovych vyrobkd.
Kazdy den je vice neZ vhodné
zaradit do rezimu alespon pul-
hodinovou sviZznou prochaz-
ku ¢i jiny druh aerobniho
sportu. (red)
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