Cholesterol

Vite, co je cholesterol?

VSichni z nas vime, Zze nesmime mit hodnoty cholesterolu vysoké, vime ale ve
skutecnosti, o jakou ,latku" se jedna? Tak tedy, cholesterol je latka podobna tuku, ktera
se naléza ve vSech burikach lidského organismu. Diky cholesterolu maji bunky potrebny
obal, takzvanou membranu. A bez cholesterolu by, predstavte si, zadna burika nemohla
zit.

Odkud se cholesterol bere?

Lidsky organismus ziskava cholesterol dvojim zplsobem:
e vyrabi si jej sdm v jatrech
e dostava ho potravou

Jaké potraviny jsou bohaté na cholesterol?

Nejvice cholesterolu maiji potraviny Zivo&iného plvodu, tedy vnitinosti jako mozecek,
jatra a ledvinky. Také vajecné zloutky a nékteré zivocisné tuky (ano, nase oblibené
maslo). Pfijem vaseho cholesterolu by mél byt mensi nez 300mg za den. Podivejme se na
obsah cholesterolu v nékterych béznych potravinach:

Potravina Cholesterol v mg

Mozecek (100g) 1800
Vajecny zloutek (1ks) 300
Ledvinky (100g) 330
Jatra (100g) 270
Srdce (100g) 160

Cervena masa (100g) 60-75

Dribez a ryby (100g) 40-85
Maslo (100g) 290
Smetana 33% tuku (100g) 105

Syry tucné (100g) 90 a vice




Jakym zplisobem se vlastné cholesterol pohybuje v nasem téle?

e Cholesterol je prenasen krvi

e Je nerozpustny ve vodé. Aby mohl byt prenasen krvi, musi se navazat na nosic -
bilkovinnou castici (protein).

e KdyZ se spoji cholesterol s proteinem, vznika nova Castice - lipoprotein (obsahuje
tuky i bilkoviny)

Jaké jsou druhy cholesterolu?
Jak jste jiz jisté slyseli, existuje ten Spatny a ten dobry cholesterol:

e LDL - Spatny cholesterol
e HDL - dobry cholesterol

Proc je vlastné LDL cholesterol spatny?

Protoze LDL cholesterol je v krvi prendasen malymi casticem (LDL = low density
lipoprotein), a to znamena, ze se jako maly dostane Uplné vsSude - tedy jak do bunék,
tak do stén cév. Pokud je ho prebytek, uklada se ve sténdach cév a tak je poskozuje. HDL
cholesterol je naopak prenasen velkymi nosicCi, ty neproniknou do stén cév. Slouzi
naopak jako ,uklize¢" prebytecného cholesterolu - tedy navazou na sebe ten Spatny a
odnesou ho do jater, kde je odbouran.

Jaké jsou dobré a spatné hodnoty cholesterolu?
Hladina celkového cholesterolu by neméla presahnout 5,0 (mmol/l). Hodnota LDL by
nemeéla byt vyssi nez 3,0 a HDL by mélo byt vyssi nez 1 mmol/I.

Jaky vliv ma zvyseny cholesterol na mé télo?

Bohuzel neumime prebytecny cholesterol odbourat z téla ven. Nadbytecny cholesterol se
uklada do stén cév a postupné ucpava nase cévy. Jednoduse se nam ucpou trubky. A
kdyz se trubka ucpe, dochazi k infarktu ¢i mozkové mrtvici.

Jaké jsou dalsi rizikové faktory nadmérného ukladani cholesterolu do cévni
stény?

Obezita

Vysoky krevni tlak (podporuje ukladani cholesterolu)

Nedostatek pohybové aktivity

Koureni (nikotin poskozuje cévni sténu a Iépe se do ni tak uklada cholesterol)

Jak docilit nizkého LDL cholesterolu a navySovat HDL cholesterol?

e Pravidelné cvicte

o Nekufte a nejezte Casto ¢ervené maso

e Hlidejte si svoji vahu

e Jezte vice ovoce, zeleniny a rostlinnych tuk{
Zavérem

Pokud si nejste jisti, jak vysoky cholesterol mate, urcité si jej nechte zmérit. Nevyhodou
LDL cholesterolu je urcité fakt, ze jeho zvysSend hladina neboli ani neni néjak citit.
Vétsinou se projevi az v pripadé ucpani cévy a to byva mnohdy pozdé.

Prectéte si také:
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