Jak na zvyseny
cholesterol v krvi?
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Proc vysoky cholesterol skodi?

Vysokd hladina cholesterolu v krvi se jednoznacné podili na vzniku srdec¢nich infarktQ
a mozkovych mrtvic. Pozornost si zaslouzi hlavné LDL cholesterol (LDL-C). Ten je pro
télo dulezity, ale pfilis mnoho LDL-C v krvi Skodi. Uklada se ve sténadch 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 Ctyii Cisla: celkovy cholesterol, triglyceridy (jejich zvySena hladina dale
zvysuje nebezpecnost cholestrolu), LDL-C a HDL-C (“ochranny” cholesterol).

Doporucené hodnoty cholesterolu a triglyceridii v krvi
Doporucené hodnoty

< 1,8 mmol/l u osob < 2,6 mmol/l u osob

LDL cholesterol < 3 mmol/l u bézné populace . L L
s velmi vysokym rizikem s vysokym rizikem

triglyceridy < 1,7 mmol/|

> 1T mmol/l u muzi
> 1,2 mmol/l u zen

HDL cholesterol
Jak ovlivnit hladinu cholesterolu v krvi?
Hladinu LDL-C muzete 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 vas také ohrozuje, pokud: mate
cukrovku, mate vysoky krevni tlak, jste obézni, koufite, malo se hybete, je vdm vice nez 65 let
(u Zzen) nebo 55 let (u muz(), ve vasi rodiné se vyskytuji infarkty ¢i mrtvice.

Strava a cholesterol v krvi

Je dulezité zaméfit se hlavné na slozeni tukd v jidelnicku. Tuky ZivociSné (maslo, sadlo, tu¢né mlécné
vyrobky, uzeniny, tu¢né hovézi a vepfové maso) maji vysoky podil nasycenych mastnych kyselin
(MK), které pfrispivaji ke zvySovani hladiny cholesterolu v krvi. Z rostlinnych tuk maji podobné
sloZeni a plsobeni tropické tuky, napf. kokosovy. Nahradte je tuky rostlinnymi s vy3sim podilem
nenasycenych MK (napf. fepkovy olej, nékteré margariny, ofechy, seminka), které pfispivaji ke
snizovani LDL-C v krvi. Jezte pravidelné ryby (idealné 2x v tydnu a pfednostné mofské - losos,
makrela, Sled) - jsou dulezitym zdrojem nenasycenych MK, zejména prospésnych n-3 (omega 3)
MK. Dulezité je také pravidelné do jidelni¢ku zafazovat zeleninu a ovoce, nezanedbavat pravidelny
prijem tekutin, upfednosthovat 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 rlst a vyvoj déti

Vicenenasycené Mononenasycené

mastné kyseliny mastné kyseliny Nasycgné mastne Trans‘mastné
(PUFA) (MUFA) kyseliny (SAFA) kyseliny (TFA)
L 4 4 4
ROSTLINNE TUKY ZIVOCISNE TUKY ROSTLINNE TUKY
Esencidlni  Esencidlni e viditelné (olivovy a Fepkovy e viditelné (maslo, sadlo) CASTNECNE ZTUZENE
mastné mastné olej, kvalitni margariny) e skryté (uzeniny, tu¢né e skryté (dorty, pecivo,
kyseliny kyseliny o skryté (arasidy) maso a mléc¢né vyrobky) nahrazky cokolad)
omega 3 omega 6
ROSTLINNE TUKY ZIVOCISNE TUKY
* o skryté (dorty, pecivo, e viditelné (maslo)
i polevy, ¢okolada)
ROSTLINNE TUKY

e viditelné (slunec¢nicovy, fepkovy a sojovy olej, kvalitni margariny)
o skryté (vlasské ofechy, seminka, majonézy)

ZIVOCISNE TUKY
o skryté (rybi tuky)

JAK SPRAVNE
NAKOUPIT?

e Cist sloZzeni na obalu (energetickd hodnota, obsah bilkovin, sacharidi - z toho cukrd, tukd -
z toho nasycenych MK, obsah soli).

e Potfebujete zhubnout? Volte vyrobky s nizsi energetickou hodnotou (vétSinou ty, co maji nizsi
obsah tuk( a cukr).

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

e Dennilimitsolije 5 -6 g. Hlidejte jeji obsah u naloZzenych potravin, syr(, instantnich a dehydrovanych
vyrobku, uzenin, konzerv, masnych vyrobku. Velky podil spotfeby soli zaujima jiz konzumace peciva.

e Pozor, hodnoty jsou vétSinou uvedeny na 100 g/100 ml - berte tedy v Uvahu velikost porci/baleni.
e Nezapominejte na vlakninu (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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VHODNE

Vsechny libové
druhy

V3echny druhy
ryb — mofiské
i sladkovodni

Sunka od kosti,
Sunka s vy3sim
procentem masa
(vybérova, nejvyssi
jakosti)

Nizkotucné,
polotucné

Do 2,5 % tuku, lépe
bilé

Syry do 30 % tuku
V susSing, nizkotuc¢né
varianty syr(

Viyrobky do 2,5 %
tuku, bez pridavku
cukru, nizkotucné
varianty
(tvaroh, kefir,
zakysané mlécné
vyrobky)

Konzumace 5-7
vajec tydné

MENE VHODNE

Casta konzumace
druht (napt. hovézi predni,
veprova plec),
drdbez s kizi

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

PInotuc¢né

bilé jogurty do 3,5 % tuku,
ovocné

Nizkotucné tavené syry,
syry s obsahem tuku do
45 % (tuk v susiné)

Viyrobky do 3,5 % tuku

vevys

veprového masa (krkovice,
bucek), maso s viditelnym
tukem, tu¢na drtibez
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
nezacind masem

Jogurty nad 3,5 % tuku,
smetanové jogurty

Syry smetanové, syry
s obsahem tuku nad 45%

Smetana na Slehani,
smetanové vyrobky,
plnotu¢né vyrobky




POTRAVINY
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VHODNE

MENE VHODNE

Kvalitni rostlinné
tuky (margariny)

s nizSim obsahem
nasycenych
mastnych kyselin,
rostlinné oleje (napt.
repkovy, pfipadné
olivovy, s6jovy)

Olej fepkovy,
piipadné 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, pfipadné
vicezrnné a specialni

Celkové omezit
a uprednostnovat
druhy s podilem

celozrnnych obilovin.

Ovocné bez
pridaného 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, obc¢asna
konzumace bonbont

S vysokym podilem ovoce

Maslo, margariny
s obsahem caste¢né
ztuzenych tukd
(na nadem trhu jiz témér
nenajdeme)

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

Proslazené ovoce

(kandované)

Casta konzumace
smazenych pfiloh,
knedlikd

Pravidelna konzumace
pouze bilého peciva

Veskeré druhy s polevami
a naplnémi

Nahrazky ¢okolady
(tyCinky, pochoutky), kde
chybi ¢okoladda uz v ndzvu
vyrobku

Smetanové krémy
a moucniky s jejich
obsahem




PRIKLAD JIDELNICKU

SNIDANE PRESNIDAVKA
o knackebrot se syrem
domaci musli (vlocky
1.den 40 g, mandle 19 g (2 ks)
ovoce 1 ks) s mlékem )
(200 ml) a zelegll(r:ﬁty(; /3 ks
celozrnny chléb
(1009) selsyrovou lehk ovocny (120 g)
pomazankou . u
2.den . jogurt, knackebrot
(20 g margarin, 40 g PG e
Cerstvy syr, bylinky) !
a paprikou (1 ks)
zitny chléb(109 o)) bily jogurt (150 g)
3.den > ma}rgarlr’mem I ight neslazené musli (30 g),
a platkovym syrem ovoce (1 ks)
(30 g), zelenina (100 g)
NUTRICNI HODNOTY
energie (kJ) bilkoviny (g)
1.den 8154 96,3
2.den 8417 924
3.den 8228 96,7

(0]:]»)

bujon se zeleninou
a nudlemi,

rizoto s hovézim
masem a zeleninou

Cesnekova polévka
se syrovymi krutony,
kureci steak (100 g) se
zeleninovym kuskusem
(75 g + 150 g zeleniny,
IZice fepkového oleje)

grilovany rybi filet
(150 g), bramborova
kase (250 g),
zeleninovy salét (150 g)

sacharidy (g)
261,1
270,1

265

SVACINA

celozrnny dalamanek
s margarinem (1 ks),
ovoce (1 ks)

musli tycinka bez
polevy (2 ks), mléko
(200 ml), ovoce (1 ks)

knackebrot

(2 ks) s pazitkovym
tvarohem (50 g),

hroznové vino (200 g)

tuky (g)
67,3
67,7

69,2

VECERE

peceny pangasius
na bylinkach (150 g)
s bramborem (250 g)
a grilovanou zeleninou
(200 g - cuketa, lilek,
paprika, cibule, cesnek,
20 g fepkovy olej)

michany salat (listovy
salat, 25 g kukurice, Y2
pomerance, ¥z zelené
papriky, jarni cibulka,
IZice olivového oleje)
s krGtim masem (50 g)

vajecnd omeleta se
zeleninou
(1 paprika, 2 rajcata,
kukurice,
jarni cibulka)

nasycené MK (g)
154
16,6

19,8

Jidelni¢ek svymi hodnotami odpovida primérné potiebé Zené se sedavym zaméstnanim a prlimérnou
(Ci nizsi) pohybovou aktivitou, ktera nepotrebuje snizovat hmotnost, pfipadné pro muze. ktery potrebuje
hubnout. Energeticka a dalsi hodnoty jidelnicku je vhodné pfizplsobovat individudlné (dle pohlavi,
rezimu, aktualniho zdravotniho stavu).




ZDRAVA ZIVOTOSPRAVA NENIi JEN VHODNA STRAVA

Pohyb podporuje imunitu, odbourava stres,
udrzuje télesnou hmotnost, posiluje srdce,
pomaha lécit cukrovku i vysoky tlak. Hlavni
je hybat se pravidelné, aspon pul hodiny den-

vvvvvv

Koureni nebo pobyt v zakoureném pro-
stredi zvysuji riziko fady vaznych onemocné-
ni. Cévam a srdci Skodi uz jedna cigareta den-
né. Prestante koufit, neni ostuda obratit se na
odborniky (napt. www.slzt.cz).

Dlouhodoby stres také Skodi srdci a cévam,
muze ovliviiovat 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 spotiebu tu¢ného masa a uzenin.

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

e Muzete zafadit do stravy margarin obohaceny rostlinnymi steroly.

e Jezte méné tucné mlécné vyrobky.

e Zeleninu a ovoce jezte idedlné s kazdym dennim jidlem.

e /ybirejte si celozrnné vyrobky a jezte i lusténiny, dulezité zdroje vlakniny.

e Jezte ryby - nejlépe 2krat tydné, prednostné tucnéjsi druhy.

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

e Omezte jemné a trvanlivé pecivo, hlavné s polevou nebo naplni.

e Vyhnéte se ¢astému smazeni. A kdyZ uz, pouzijte spravny (napf. fepkovy Ci olivovy) ole;j.

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

e SnaZte se stres neresit jidlem.

CSAT Sekce vyzivy Z G N I IVA
Ceska spolecnost pro aterosklerézu

nutriéni péce .
SPOLECNOST SKUPINY SANOFI







