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Svét zdravi: Cholesterol - zakefny zabijak

Okénko rad tykajicich se
zdravého Zivotniho stylu

Cholesterol - zakeiny za-
bijék - kaZdy z nas jisté tu-
to vétu sly3el. Je to ale tro-
chu sloZité&jsi, protoZe cho-
lesterol rozliSujeme na
hodny a zly. Vime, Ze dile-
Zita je jejich rovnovaha,
ktera se da kladné ovlivnit
jidlem a pfimé&fenym pohy-
bem. VSichni dospéli starsf
dvaceti let by méli pod-
stoupit vySetfeni hladiny
cholesterolu kaZzdych pét let.
Po ¢tyficitce je na misté
frekvenci zvazit, zvlasté pii
rodovém zatiZenf a nechat
si cholesterol méfit tfeba i
jednou za rok. Télo cho-
lesterol nezbytné potfebuje,
dokaZe si ho v3ak i samo
vytvofit

HDL versus LDL
Zatimco HDL (&astice zba-
vuji télo pfebytetného cho-
lesterolu tim, Ze ho dopra-
vujf do jater, LDL ¢astice jim
buriky naopak zésobuji. Je
proto na misté snaZit se obé
hodnoty drZet v optimu.
UdrZujte hladinu celkového
cholesterolu niZ3f neZ 6,2
mmol/l, idedlné by to mélo
byt kolem 5,2 mmol/l
V nékterych rodinach se
tento sklon dédi, je proto

nutné sledovat i déti a do-
spivajici. U vétsiny lidf v3ak
tkvi hlavni problém jinde -
nezdrava strava, nedostatek
pohybu, koufeni.

Pravidelny pohyb vyrazné
sniZuje riziko kornaténf te-
pen neboli aterosklerézy. To
je pravé dusledkem uklada-
ni cholesterolu v cévach a
jejich zuZovani. Na atero-
sklerézu ¢asto navazujf dalsf
onemocnéni srdce a cév.

Pravidelny pohyb nemusf
znamenat vrcholné spor-
tovni vykony, stati i oby-
¢ejna rychlejsi chize. Po-
stadi, kdyZ shodite dvé kila,
aby se stav cholesterolu ve
vasich cévach zlepsil.

Dotaz od ¢tenafky pani
Kvéty : Co jist, aby se mi
cholesterol sniZil, mGm dr-
Zet néjakou dietu??

Co se tyka upravy stravy,
je v prvé fadé potfeba ome-
zit spotfebu Zivocisnych tu-
ki (tu¢né maso, syry..),
které by mély tvorit nejvyse
tfetinu celkového denniho
pifjmu tuku (denné nejvyse
60 aZ 90 grami celkem, Zi-
votisnych 20 aZ 30 gramu).
Vyjimku tvoii tuk moiskych
ryb, ktery obsahuje naopak
zdravi prospé&3né tuky, které
pomahajf zvySovat hodny
cholesterol. Potraviny, které
jsou vhodné jsou napf. oves,
je¢men, fazole, ofechy, oli-
vovy, Inény a fepkovy olej,

jablka, hrozny, jahody, ci-
trusy, houby a dal3i. Nen{
proto vhodnd dieta jako ta-
kova, ale uprava stravy.
Vhodné je pouZivat i vyZi-

vové dopliiky, s obojim Vam
poradi lékaf nebo vyZivovi
poradci.

Hypertenze

Jisté jste jiZ tento pojem
sly3eli, ano, jedna se o vy-
soky krevni tlak. Krevnf tlak
je tlak, kterym pusobf krev
na sténu cév, ve kterych
proudi. Pfi staZenf srdce,
dochazi k systolickému tla-
ku, ktery se pohybuje mezi
120 - 140 mm Hg sloupce,
druha hodnota pfedstavuje
diastolicky tlak, jehoZ vyse
je uréovéana intenzitou od-
tékani krve z velkych tepen
a jeho hodnoty se pohybuiji
mezi 60 - 90 mm Hg

- sloupce.

Hranice, od které je jiZ
krevni tlak povaZovan za
vysoky, byla stanovena na
140/90 mm Hg. Tyto hod-
noty jsou povaZovany za
hrani¢ni a vSe nad nimi je
jiZ vysoky krevnf tlak.

Pfi¢ina vysokého krevni-
ho tlaku je neznam4, na je-
jim vzniku se podili gene-
tické vlohy, nadmérny pfi-
jem soli ve stravé, konzu-
mace alkoholu, sedavy zpu-
sob Zivota, obezita a také
stres, pfipadné onemocnénf
ledvin apod.

Hypertenze se obvykle
nijak neprojevuje, pfijde se
na ni vétdinou nahodou pfi
bézZné 1ékarské prohlidce.
Nemocnf pocituji bolesti
hlavy, inavu a sniZenou
vykonnost. Dlouhodobym

pusobenim vysokého krev-
niho tlaku dochazf k po-

Skozeni cévnich stén a k je-
jich kornaténi (atero-

skleréze). K orgdniim nejvi-
ce nachylnym na pisobent
vysokého krevniho tlaku
patif zejména srdce, ledviny
a oti.

DulleZit4 je opét spravna
Zivotosprava zahrnujicf
omezeni pffjmu soli na
maximalné 5 g denné (1 &a-
jova 1Zi¢ka), zvySena fyzicka
aktivita, redukce hmotnosti,
nekoufit a nekonzumovat
alkohol, omezit kavu a ko-
feinové napoje. Do stravy
zafadit pffjem polynenasy-
cenych mastnych kyselin
omega 3 (tu¢né ryby, vlas-
ské ori3ky, seminka), zvysit
piijem drasliku (banany,
brambory, pomerance), za-
fadit ho¥¢ik (kakao, fazole,
madk), a rutin (pohanka).

Zmeénit stravovaci navyky
se muiZe zdat sloZité, pokud
Vam chybi dostatek kvalit-
nich informaci. S pomoci
odbornika, ktery Vam po-
miZe sestavit individudlni
stravovaci plan, je zména
stravovani mnohem snazsi.

Stres

Slovo, které je v poslednf
dobé sly3et na kaZdém rohu.
O tom, Ze stres vjznamné
ovliviiuje nase zdravi nenf
pochyb. Dlouhotrvajici stres
pfitom miuiZe byt pfi¢inou
vzniku celé fady takzvanych
civiliza¢nich nemoci jako
jsou napfiklad - vysoky
krevni tlak, stresovy vied
Zaludku, nebo ischemicka
choroba srde¢ni, ktera mize
vyustit aZ v infarkt myo-
kardu, diabetes a dalsi.

V neposledni fadé stres
ovliviiuje i pfijem stravy. Je

Nabizime:
Metabolickou diagnostiku KNT

Biochemické i genetické vysetieni

Vysetieni cévniho systému a miry stresového zatiZzeni

Cvi¢ebni videa

SVEY ZDRAVI,

W

tedy jednim z dileZitych
faktoru, ktery prispiva k
obezité &i podvyZivé a z
velké ¢asti ovliviiuje i
schopnost téla zhubnout
nebo naopak pfibrat.

Jak sami vidite, nejen dé-
di¢né dispozice, ale zejména
nevhodna strava a nedosta-
tek pohybu vedou k fadé&
onemocnéni, které miZe
kaZdy z nas ovlivnit a pre-
dejit tak fadé z nich.

VZdy je dobré se poradit s
odborniky, radé&ji dfive v
ramci prevence. Objednejte
se, radi Vam poradime.

Pristé se zamé&fime na té-

ma Diabetes - nova civili-
za¢ni hrozba. Svoje dotazy

—

Predstavujeme Vam SVET ZDRAVI
zaméieny na zdravy Zivotni styl a trvalé
udrieni véhy.

Individualni vyZivovy plan
Qdbornou péci specialistil

Resime problémy s nadvahou i podvyzivou,
poradime diabetikiim, celiakiim, détem i sportoveum

Stadi zavolat na 705 333 777
napsat e-mail na rokycany@svet-zdravi.cz

Srbova 216 (Lékai'sky dam, II. patro), 337 01 Rokycany

Otevieno: UT a €T 9.00- 17:00

Se Svetem zdravi, at Vis Zivot bavi!

S

poslete do redakce Roky-
canského denfku na email:
redakce.rokycansky@ de-
nik.cz a oznatte je nadpi-
sem SVET ZDRAVI - DO-
TAZ. V piistim okénku rad
vybereme ty nejzajimavéjsi
dotazy, na které Vam odpo-
vime a vylosujeme jednoho
tazatele, ktery obdrzi
ZDARMA voucher na kon-
zultaci s MUDr. Evou Smoli-
kovou, nutri¢ni poradkyni.
V tomto okénku vyhrdla
pani Kvéta, na kterou se
moc t&3ime a véfime, Ze siz
konzultace odnese spoustu
cennych rad.

Se Svétem zdravi, at Vas

Zivot bavi...sc. Jitke Smucrove
Svit zaravi Bona Dea Rolyoany



