Cholesterol

VITE, PROC JSTE PRAVDEPODOBNE

DOSTALI INFARKT MYOKARDU?

Pomahame pacientum identifikovat rizikové
faktory a tim snizit riziko dalsSiho infarktu a mrtvice.
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ZNATE HLADINU
SVEHO CHOLESTEROLU?

Zvysena hladina cholesterolu predstavuje zavazny rizikovy faktor kardiovaskularniho
onemocnéni a muiZe vést k srde¢nimu infarktu nebo k mozkové mrtvici.

Cholesterol neni vidét a nelze jej ani nijak pocitovat, pfesto ale jeho zvySena hodnota
mohla byt jednou z pfi¢in infarktu.

Co je to cholesterol?

Cholesterol je tukova latka nachazejici se v krvi. V ur€itém mnozstvi je nezbytny pro
Vase zdravi, nebot pomaha télu vytvaret nové buné¢né membrany a produkovat
hormony a Zlu¢ové kyseliny. Je-li vSéak cholesterolu pfili§ mnoho, mdze se hromadit v
tepnach, a tim zplsobovat jejich zUZeni. Tato skuteénost mlze vést ke vzniku nahlé
kardiovaskularni pfihody (bolest na hrudi, srde¢ni infarkt, nahlé umrti). Cholesterol se v
krvi mGze vazat na dva typy bilkovin. Vazany na lipoprotein s vysokou hustotou (HDL)
je spiSe prospésny, transportuje cholesterol ze tkani do jater k dal§imu zpracovani

¢i odbourani. Ve formé vazané v lipoproteinu s nizkou hustotou (LDL) se cholesterol
stava vyznamnym rizikovym faktorem srde¢niho infarktu, mozkové mrtvice a dalSich
onemocnéni.

¢ Lipoprotein s nizkou hustotou (LDL-C) pfispiva k narastu
cholesterolovych platt v cévach a k jejich ucpavani

e Lipoprotein s vysokou hustotou (HDL-C) chova se spiSe prospésné

NORMALNI TEPNA TVORBA PLATU S USAZENYM PRASKLY PLAT
S NORMALNIM TOKEM CHOLESTEROLEM A OMEZENYM SE ZABLOKOVANYM
KRVE TOKEM KRVE TOKEM KRVE®#
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Vite, ze po srde¢nim infarktu a mozkové mrtvici by méla byt cilova
hodnota LDL cholesterolu pod 1,4 mmol/I?

LDL-C = LDL cholesterol; HDL-C = HDL cholesterol



ZNATE RIZIKOVE FAKTORY
INFARKTU MYOKARDU??
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Jak monu snizit sve rizike

srdecnécévnich onemocnéni %
Nekuite!

v budoucnu?
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Jezte stravu
zdravou pro srdce
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DodrZujte davkovani léku Zhubnite
piredepsaneé léekarem.

POTRAVINY ZVYSUJici HLADINU HDL.
Olivovy olej, avokado, vlagské ofechy

POTRAVINY SNIZUJIici HLADINU LDL A TRIGLYCERIDU:
Vlaknina, ovesné vlotky, jablka, pomeranée, losos, tofu

POTRAVINY ZVYSUJiCi HLADINU LDL:
Tuéné maso, mofské plody, priimyslové zpracované potraviny (pastiky, uzeniny,
trvanlivé polotovary), vnitfnosti, plnotuéné mlééné vyrobky

POTRAVINY ZVYSUJiCi HLADINU TRIGLYCERIDU:
Nadmérné piti alkoholu, energeticky bohaté potraviny - kroby, cukry, tuéné Zivocisné vyrobky

Potraviny, které zvy$uji LDL cholesterol, mohou rovnéZ zvySovat hladinu triglyceridd.
Trigliceridy pouzivame jako energii k rychlému vyuZiti.
Zvysuji se u nadvahy a obezity.

Informace urené pouze pro vzdélévaci tgely. Ohledné svych specifickych zdravotnich potfeb se prosim porad'te se svym lékarem.




JAK SPRAVNE JIST?

U pacientt s dyslipidémii* klademe dtiraz predevsim na snizeni celkového mnozstvi tukt (do 30 %
z celkového energetického piijmu) a ovlivnéni poméru skladby tuk ve stravé a v neposledni fadé
snizeni pfijmu cholesterolu (200 mg/den).

Vysoka spotieba ZivociSnych tuki patii k hlavnim chybam nasi stravy. Podporuje vznik srdecné
cévnich nemoci, nékterych nador(l a vede k nadvaze. Je nutné rozliSovat dva druhy tuki: nasycené
(saturované), jejichz nadmérna spotieba vede ke zvySovani hladiny krevniho cholesterolu, a dale nena-
sycené tuky, které zvySuiji hladinu HDL cholesterolu, kiery je povazovan za ochranny faktor pred vznikem
aterosklerdzy. Zdrojem nasycenych tuki jsou tedy prevazné potraviny Zivocisného plivodu (maso, nebo
rostlinné produkty jako palmovy olej — nekvalitni Cokoldda, suSenky), tyto tuky by mély tvofit maximalné
1/3 z celkového mnozZstvi prijatych tukti, aby bylo dosazeno piijmu < 10 % nasycenych mastnych kyse-
lin celkového energetického prijmu (pfi zvySené koncentraci cholesterolu v plazmé < 7 %).

" PRAVIDELNOST =~ ZVYSIT WSIT ZVVSIT
SNIZIT AFREKVENCE = PRIJEM SPOTREBU ~ SPOTREBU
PRIJEM

o OMEZIT PITi
SNIZIT OMEZIT SNIZIT SNI;IT ALKOHOLICKYCH
PRIJEM 7IVOBISNE spotReBu  SPOTREBU  ipg 5ij (muzi <
TUKO TUKY CUKRU SOLI 20g/den, zeny <
L 10g/den)

e Zakladnim doporucenim je ¢ast Zivoci$nych tukil nahradit spravnymi rostlinnymi. Zarazovat do
naSeho jidelniCku neslané ofechy a semena (chia, Inéné), které jsou i dobrym zdrojem bilkovin, mi-
nerdlnich latek a vitamind.

¢ Nezapominejte na ryby, které by mély byt alespoi ve 2 porcich za tyden (pomazanky, doplnék na
salat, ryba jako hlavni jidlo). Idealni jsou morské ryby z lovu nikoliv chovu.

¢ Prednost maji masa s nizkym obsahem tuku. Hovézi a vepfové maso nahrazovat masy bilymi (ryby,
kure). Konzumaci uzenin omezit na minimum, do jidelni¢ku zaradit i jeden bezmasy den v tydnu,
pocet vajec by nemél prekrocit 4 az 6 kust za tyden.

e Zafazovat by se méla polotucna mléka (do 1,5 % tuku), syry (20—-30 % tuku) nebo polotucné jogurty
(2-3 % tuku). Omezte smetanové vyrobky, Slehacku a tucné syry.

* Poruchy metabolizmu tukdi



JAK SPRAVNE CVICIT?

CHARAKTERISTIKA VHODNYCH

POHYBOVYCH AKTIVIT
Doba sportovni
Frekvence aktivity

3_'d5' X Intenzita 20— 45
Y 50-60%  min Ty aceni
maximalni tepové Ch ﬁze

frekvence H Y
Nordic walking,

béh, Tai chi

Pohybova aktivita by méla byt kombinovana, obsahovat tedy jak slozku silového tréninku, tak
aktivitu vytrvalostniho aerobniho charakteru. Pomér vytrvalostniho tréninku k silovému priblizné
3:1 a silova cviceni by se méla blizit svoji intenzitou tréninku vytrvalostniho charakteru, tedy spiSe
s nizSi zatézi a vétSim poctem opakovani. Pohyb by mél byt imérny véku, zdravotnimu stavu

a predchozi trénovanosti kazdého jedince.

U pacientti s dyslipidemii mohou byt soucasné pritomna také dal$i onemocnéni, kterd mohou
pacienty omezovat v nékterych typech sportovnich aktivit. Napfiklad pro pacienty s vysokym krev-
nim tlakem nejsou vhodna cviceni silového typu predevsim cviky s velkou zatézi (napf. posilovani
s Cinkami).

Pacienti s obezitou nebo osteopordzou by méli omezit cviceni s ¢astymi skoky, doskoky a dopady,
aby nedochazelo k poSkozeni pohybového aparatu.

POMER
VYTRVALOSTNiHO TRENINKU

3:1



LECBA LDL-C LDL NA LECBE

DATUM VYSETRENI DRUH LEKU DAVKA mg/den (mmol/U




VYSOKA VYSOKE RIZIKO

HLADINA LDL —
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