EROL NENI VSEMOCNY, ALE
ODNY. JEN DIETA NAS PRED
EM NEZACHRANI. NA DRUHE
{E LIDE VE STREDOMORI MAJ]
MU JIDELNICKU VYHODU.

PRIPRAVILA: ZDENA LACKOVA

0, co si privazime jako inspiraci
I 7 dovolené u jiznich mofi, byva
predevsim dzbanek dobrého vina.
Nelze vSak hledét pouze na dno sklenky,
je dobré podivat se také do stiedomoi-
ského talite. Mnohem vétsi ¢ast, nez
uzeniny, maslo, pastiky a tu¢né maso
v ném tvoii zelenina, ryby, olivovy olej
a ovoce. Tak, jako se odliSuje stfedomor-
sky jidelni¢ek, vypada jinak i vnitiek cév
jeho konzumentil — jsou mnohem méné
zanesené aterosklerotickymi platy, a te-
dy i méné nachylné k ucpani.

KANDIDATI NA INFARKT

Jednim ze zakladnich rizikovych fakto-
i pro vznik aterosklerézy, zptisobujici
srdeéni pithody i mozkové mrtvice, je
vysoka hladina cholesterolu v krvi. Ne-
bezpelny je predevsim LDL cholesterol,
kterému se lidove rik4 ,zly“. Naopak HDL
cholesterol je ,hodny* a pomdha cévy
pred uklddanim tukovych platd chranit.

Zakladem boje proti cholesterolu
urdité nenf zakaz veskerych tukd v po-
travé. Jde ale o to, jaké tuky do jidelni¢-
ku zaradime. ,V¥bér tukd je v dieté pii
zvy$ené hladiné cholesterolu zasadnf, “
zddrazigje nutri¢ni terapeutka a ¢lenka
Féra zdravé vyzivy Véra Kralova. Diky
dobrym tukdm je mozné hladinu chole-
sterolu sniZovat.

Kdo by se mé&l o vybér tukl zajimat?
Leckdo, protoZe studie ukazaly, Ze témér
70 % dospélé populace v Ceské republice
ma3 zvyS$enou hladinu cholesterolu v krvi.
Kdyz se k tomu ptida obezita, koufeni,
vysokd hladina krevniho cukru a vysoky
tlak, je zadélano na infarkt ¢i mrtvici.

ASTNE
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At iiji omega |
kyseliny!

Pokud se vam nedafi konzu- |
movat doporucenou davku
rybiho masa - asi dvé porce
mastnych mofskych ryb tydné
- nezoufejte. Proti choleste-
rolu mazete zautodit i jinak.
Potfebné nenasycené mastné
kyseliny, znamé jako omega 3,
Ize télu dodat i v dopliicich
stravy.

Zkuste tieba
Triomar Kardio,
Hema Omega
3-6-9 nebo
Bioaktivni
Marin Plus.

Déti v tom jedou taky

Vysoky cholesterol mohou mit i déti. V roce
2008 u néas zorganizovala Odborna spole¢nost
praktickych lékaitd pro déti a dorost studii,
které se béhem jednoho roku zicastnily zhru-
ba 4000 déti ve véku 5, 13 a 17 let. ,Casny vy-
skyt ischemické choroby srdeé¢ni v rodiné byl
zji5tén u deseti procent déti, devét procent
détf mélo v rodinné anamnéze hyperchole-
sterolémii, tedy vysoké hladiny cholesterolu.
Sest procent déti mélo v rodinné zdravotni
historii dokonce kombinaci obou faktort.

U této skupiny déti jejich prakti¢ti 1ékari né-
sledné kontrolovali hladinu cholesterolu v kr-
vi,“ ¥ikd Jitka Ruskov4, nutri¢ni terapeutka
Poradenského centra VyzZiva déti.

Vice nez ¢tvrtina z rizikovych déti méla
hladinu celkového cholesterolu zvysenou

(do 5,2 mmol/) a u 11 procent dét{ byla hladi-

krasaPpPro zprAvi

na cholesterolu v kivi vysokd4 (vy3$i neZ

5,2 mmol/). Zvysend nebo vysok4 hladina ,,zlé-
ho“ LDL cholesterolu byla zjisténa u 46 % déti.
Jsou to ale uz lepsi hodnoty, nez jaké jind studie
nasla v ¢eské détské populaci v roce 2000.
»Déti s vysokou hladinou cholesterolu by
nemély dodrzovat extrémné nizkochole-
sterolovou dietu. Mély by mit v jidelnié-
ku omezeny prijem cholesterolu pod

200 miligrami na den a piednostné do-
stivat rostlinné tuky namisto zivoéis-
nych," radi Jitka Ruskova.

Pro déti stejné jako pro dospélé, kteri s vyso-
kym cholesterolem bojuji, je uréen special-

ni margarin Flora pro.active, obohaceny

o rostlinné steroly. Pii jeho pravidelné kon-
zumaci hladina $patného LDL cholesterolu
vyznamné klesa.

SPATNE

V éem skodi:

AT
¢ Zvys$uji hladinu ,zlého“ LDL cholesterolu v krvi.

¢ SniZuji hiadinu ,,hodného” HDL cholesterolu v krvi.

= Zvy$uji riziko cukrovky 2. typu.

» Zvysuji riziko srdec¢né-cévnich onemocnéni.

» Casto jsou soudasné také zdrojem cholesterolu.

» Zpusobuji zvysené ukladani tuku v organismu.

obsahuji v&tsi mnoz-

stvi nasycenych a trans mastnych ky-
selin, které maiji negativni vliv na zdravi.
Témto tukiim bychom se méli vyhybat

a v jidelni¢ku by mély byt zastoupeny
maximalné z jedné tietiny.

v mésle, sadle,
Skvarkach, slaniné, v tuéném mase, tué-
nych mléénych vyrobcich, uzeninach,
v nékterych druzich (zejména levnych)
polev a krémd, v trvanlivém pecivu.

T JUKY, — —

DOBRE ,i -

LT 111:89 obsahujf v&tsi mnozstvi vi-
cenenasycenych mastnych kyselin (omega 3

a omega 6), které maji na nas organismus
pfiznivy viiv. Nékteré z téchto kyselin patii do
skupiny tzv. esencialnich, které nase télo ne-
zbytné potiebuje, ale neumi si je samo vytva-
fet. Proto je musime denné dodavat stravou.

v rostlinnych olejich

a produktech z nich vyrobenych - napfiklad
v margarinech, dale je obsahuji ryby, semin-
ka a ofechy.

V cem prospivaji:

e Pomahaji ke snizovani cholesterolu v krvi.

¢ Snizuji hladinu tuka v krvi a krevni tlak.

» Maji pozitivni vliv na srdecné-cévni systém.

e Pgsobi proti ukladani tuku v organismu.

e Pygsobi preventivné proti vzniku cukrovky
2. typu.

llustratnf foto PROFIMEDIA.CZ , PIXMAC.CO.M a archiv

Zelend pro télo

Stfedomorska dieta obsahuje svou kaz-
dodenni davku oliv a olivového oleje.
Pro€ nezKusit totez? Staci sahnout pro
ty spravné produkty. Nejvétsim dovoz-
cem oliv, zelenych i Eernych, a olivo-
vého oleje k nam je Spanélisko a Cesti
gurmani si uz na olivy zaginaji zvykat.
V poslednich dvou
letech jich snédli

o pétinu vice

nez dfive.

Sedm oliv denné. To je doporucena
davka pro dospélého. Vice informaci
najdete na www.olivyzespanelska.cz.
Nejlepsi olej je panensky. Tedy za
studena lisovany, ktery tak nepfijde [
0 zadnou ze svych cennych latek.
Zaradit do jidelni€ku olivovy olej zna-
mena sniZovat si hladinu $patného
LDL cholesterolu.

Vice hledejte na www.spa-
nelskyolivovyolej.cz.

|
i

nakladatelstvi IKAR.

TIP VLASTY: Inspiraci pro zdravé olivové
vafeni vam muze byt kucharka, kterou vydalo

Nevahejte
a zmérte se!

VySetreni hladiny cholesterolu

v krvi je prvnim krokem k prevenci
kardiovaskularnich chorob. Pokud
se vam nechce do ordinace lékarie,
zkuste napfiklad Dny zdravi s VZP.
Na 17 mistech ve Stredoc¢eském
kraji méfi bezplatné zkusené la-
borantky navstévnikim mobilniho
poradenského centra hladinu cho-
lesteroiu a cukru v krvi, krevni tiak,
pulz a mnozstvi télesného tuku.
Seznam mist, kde méfeni probiha
az do poloviny letosniho prosince,
najdete na www.vzp.cz.
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