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Cholesterol - mor 21. stoleti

Mor 21. stoleti se nejmenuje AIDS, SARS ani nemoc Silenych krav. Jeho jméno
zni mnohem banalnéji: vysoky cholesterol. Vyvolava totiz kornaténi cév, které
byva pfi¢inou infarktd a mrtvic. Na né& umird vic neZz polovina populace. Tim spi$
se zda nepochopitelné, jak malo lidé védi o potravinach, které pomahaji vysoky
cholesterol sniZit.

Zvlast, kdyz se v Ceské republice zastavil pfiznivy trend poklesu cholesterolu.
Za dobrou hladinu byva povazovanych 5 mmol/l. V roce 1989 byla v CR jeho
pridmérnd hladina alarmujici: 6,2 mmol/l. Do roku 1997 klesla diky zdravé&j$imu
zivotnimu stylu lidi na 5,5 mmol/l. Vysledky zverejnéné pred nékolika dny vSak
znovu ukazuji na jeho rlst na 5,6 mmol/l. Podle pfedniho odbornika na vyzivu
docenta Rudolfa Poledne je hlavni pfi¢inou to, ze lidé opét zacali jist vice
Zivocidnych tukd.

Triumvirat spojenct

U vysokého cholesterolu neni potfeba jen snizit jeho hladinu v krvi, ale také
zlepdit jeho skladbu. Tedy zvysit dobry HDL cholesterol vi&i tomu $patnému
(HDL ma na cévni systém velmi pozitivni vliv). Zaroven je nutné co nejvic omezit
rizikovou oxidaci Spatného LDL cholesterolu, ktera urychluje pravé kornaténi cév.
V tom véem vam mohou v rlzné mife pomoci ¢&tyfi skupiny latek:
Fytochemické latky jako tfeba flavonoidy. Byvaji obsazené zejména v ovoci
a zeleniné.

Zdravé tuky, tzn. zejména tuky s vysokym obsahem nenasycenych mastnych
kyselin (jsou v kvalitnich rostlinnych olejich a tucich, v rlznych druzich ofechd
nebo seminek a v rybim mase, zejména nékterych druzich morskych ryb).
Vino, pivo a vlbec alkohol v pfiméfenych davkach. Jakmile je prekro&ime,
zanou mit na nadS organismus naopak velmi negativni  vliv.
Vlaknina obsazena zejména v zeleniné, ovoci a obilninach.

Levni spolubojovnici

S mirnou nadsazkou se da fict, ze cibule a Cesnek jsou levné kardiovaskularni
bomby. Cibule sniZuje celkovou hladinu cholesterolu v krvi, plsobi proti
shlukovani krevnich desticek, tedy vzniku krevnich srazenin (byvaji nejastéjsi
pri¢inou infarktl a mrtvic) a podporuje rozpousténi téch, které vznikly. Podle
vyzkumu americkych védcl se u 70 % sledovanych pacient(, ktefi snédli zhruba
polovinu stfedné velké cibule denné, zvysila hladina dobrého HDL cholesterolu
az o 30 %.

Cesnek zlepSuje pruznost cév, uvolfiuje jejich stazeni a snizuje krevni tlak.
Flavonoidy a dalsi latky podporuji také vyluCovani cholesterolu a podobné
8kodlivych triglyceridd z organismu. Skupiné 50 lidi, kterd jedla po dva mésice
3 strouzky ¢esneku denné&, klesla podle indickych védcd hladina cholesterolu
0 15 %. Podobné jako cibule plsobi ¢esnek proti vytvareni krevnich sraZenin
a dokonce i na usazeniny v cévach.

Nedocenéné jablko
Nendpadnym nepfitelem cholesterolu se zdad byt obycejné jablko. Francouzsti

védci sledovali skupinu 30 zdravych muzl a Zen stfedniho véku, ktefi po dobu
jednoho jediného mésice jedli 2-3 jablicka denné. U 80 % z nich klesla hladina
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Skodlivého LDL cholesterolu 0 10 % a HDL se u nich v rlzné mife zvysil.
Polyfenoly, které jablka obsahuji, maji navic silné antioxidac¢ni Gcinky a zpevnuji
stény cév.

Levnou a G&innou potravinou v nepretrzité bitvé s cholesterolem mdze byt také
mrkev. Skupina kanadskych muzi jedla tfi mésice dvé a pdl mrkve denné.
Cholesterol jim za tu dobu klesl v priméru o 11 procent. Karoten, ktery mrkev
obsahuje, priznivé ovliviiuje i jeho skladbu: zvysSuje dobry HDL a snizuje Spatny
LDL cholesterol. Beta-karoten je navic velmi Uclinny atioxidant. Organismus
ho vstfeba paradoxné vic z varené mrkve (vic nez 50 %) nez ze syrové (25 %).
Riziko srdecnich chorob i aterosklerézy podstatné zmensuje cClovék, ktery vypije
dvé sklenice raj¢atového dzusu denné. V rajcatech je lykopen. A ten, kromé
jiného, vyznamné brani oxidaci Spatného LDL cholesterolu.
Mezi Gc¢inné antioxidanty patfi antokyanidiny v cerveném viné, v malinach
a v jahodach, flavanony v citrusovych plodech, ale také vitaminy C, E, selen,
zinek, koenzym Q10 a daldi latky obsazené v nejrlznéjdich druzich ovoce
a zeleniny.

Fazole je prebornik

V knize Jany ArcimoviCové Potraviny a byliny ke snizeni cholesterolu najdete
charakteristiku dalSich vic nez 70 potravin a bylin, které vam mohou pomoci
v boji s timto nepritelem. N&které vas prekvapi. Treba zeleny a ¢erny &aj. Pasobi
na Spatny cholesterol, posiluje stény cév a je acéinnym antioxidantem.
Slusny efekt za malo penéz nabizi oves. Velkd miska ovesné kase nebo otrub
denné snizila u vétsiny lidi, které védci sledovali, hladinu cholesterolu o 10-16 %.
Pokud dokazete denné snist néco malo pres deset deka fazoli, mate Sanci, Zze vas
cholesterol poklesne az o 19 procent. Tvrdi to jedna americkd studie.
Lidem, kteri spolu s masem zacali jist s6ju a tak nahradili polovinu zivociSnych
bilkovin bilkovinami rostlinnymi, ubyl podle japonskych v&dcd cholesterol v krvi
0 8-16 %. Pricinou jsou podle vSeho esencidlni aminokyseliny a lecitin. Pokud
ho lidé za¢nou uzivat v koncentrované podobé jako potravinovy doplnék, mohou
se doc¢kat velice prekvapivych efektl, pokud jde o cholesterol. Lecitin vSak
zaroven prispiva k cisténi cévnich stén, posiluje svalstvo a zlepsSuje prokrveni
tkani. Ma i fadu dalsich priznivych efektd.

.Vysoké hodnoty cholesterolu dokaze snizit také vladknina," rikd prazsky kardiolog
MUDr. Bohumil Zdichynec. ,Potifebujeme ji aspofi 25 g denné (pravéky c&lovék
zvladl 100-150 g). Najdeme ji v tmavém chlebu, obilnych vlockach, zeleniné
i ovoci. Treba v celozrnném chlebu je ji 8,5 g na 100 g, v ovesnych vlockach
7 g/100 g, v hrachu 11,9/100 g a ve fazolich 25,4 g/100 g."

Kde jsou zdravé tuky

S tuky je to podobné jako s cholesterolem. Ucime se je rozliSovat na dobré
a Spatné. Skodlivé jsou tuky zivociSné a tuky s konfiguraci trans. Ty vznikaji
pfi vyrob& ztuZzenych rostlinnych tuki a nékterych margarinG, kdy se prospé&sné
nenasycené mastné kyseliny méni na trans-kyseliny. Kvalitni rostlinné tuky
obsahuji méné nez 1 % téchto kyselin.

Ke zdravym tukdm patfi nenasycené mastné kyseliny. Ty neprosp&&né&jsi
najdeme v olivovém oleji lisovaném za studena a v dalSich rostlinnych olejich.
Ale také v tuénych rybach, jako je losos, tunak, makrela nebo sardinka, pripadné
v mase pstruha. Podobné jako v kvalitnich rostlinnych tucich, ve vlasskych
a v dalsich druzich ofechl nebo v nékterych seminkach (napfiklad sluneénicovych
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nebo dyfiovych), ptipadné v avokddu. Zdravé tuky srdzi dold cholesterol
i triglyceridy, zvysuji pruznost cév, snizuji vznik krevnich srazenin a zlepSuji
proudéni krve ve vlasecnicich.

Lécivy alkohol

Existuji desitky vyzkumQ, které doklddaji, Ze vino, pivo a vlbec alkohol maji
na naé krevni ob&h hned nékolik priznivych efektl. Zvy$uji dobry a snizuje
Spatny cholesterol, zmensuji riziko krevnich srazenin a brani zvysenému
usazovani cholesterolu na sténach cév. ,To vSak plati pouze pro rozumne piti
alkoholu," Fika doktor Zdichynec. ,Za né mdZeme povazovat 0,5 | piva, 2 dcl vina
a 0,05 | destildtu pro muze. Davky pro Zeny, které spaluji alkohol hdF, by mély
byt mensi. Napfiklad u piva asi tfetinka."

Sport? Staci nebyt liny!

Zrejmé nejucinnéjSim receptem na nadbytecnd kila a vysoky cholesterol je
pohyb. Hodné lidi si mysli, Ze musi cvi¢it nebo sportovat. Vyzkumy ukazuiji,
7e nemusi. Stadi, kdyZ prestanou jezdit vytahem a zacnou chodit do schodd.
Z auta, tramvaje nebo autobusu vystoupi o stanici dfiv a dojdou do prace pésky.
A travu na chaté si posekaji sami. Idedlni je svizna dvacetiminutova prochazka
kazdy den. ,Ta pravidelnost pohybu je nejdllezit&jsi," zdQrazfiuje doktor
Zdichynec. ,Ukazuje se efektivnéj$i neZ tfeba intenzivni cvi¢eni, které
absolvujete dvakrat, trikrat tydné."

Petr Vesely

PFevzato z pfilohy Fit servis
deniku Pravo z 9. 9. 2003
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