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\VSe
0 cholesterolu —

jesté mam par otazek

Vede ke zvySenym hodnotdm cholesterolu jen Spatna strava?

VétSinou je Spatna strava zodpovédna za zvysené hodnoty krevnich tukd. V ojedinélych
pfipadech mohou byt i dédicné, a potom drasticky zvy3ené hodnoty krevnich tukd
vykazuji i 5tihlé déti. Geneticky ovlivnéné zvysené hodnoty cholesterolu se v [ékafském
jazyce nazyvaji ,,primarni hypercholesterolémii“, zatimco zvySené hodnoty zpiisobené
nevhodnou stravou ,,sekundarni hypercholesterolémii“.

Zpusobuji kornaténi tepen vysoké hodnoty vapniku?

Kornaténi tepen neni zplsobeno pfilis velkym mnoZstvim vapniku. Vapnik se na jejich
sténach usazuje jen tehdy, pokud tam predtim vyvolaly zanét usazeniny cholesterolu.
Strava bohata na vapnik, ktery obsahuje mléko, mlécné vyrobky a mineralni vody

(s vice nez 150 mg vapniku na litr) m(Ze snad dokonce sniZit krevni tlak — a tim chranit
srdce a cévy.

Jak dojde k trombdze a embolii?

U trombdzy se vytvoii na poskozenych cévnich sténach krevni srazeniny, usadi se tam
a omezuji tok krve. Pokud se takova srazenina uvolni, hrozi embolie: dostane-li se totiz
do ziiZzeného mista cévy, miZe ji zcela uzaviit. Tkan pak odumfe. Je-li takto postizena
néjaka Zivotné dllezita tkan, jako jsou napfiklad plice, miZe skon€it embolie smrti.

Jak poznam uzaveéry cév v nohou?

Pokud zagnou usazeniny cholesterolu pfilis zuZovat tepny v nohou, zaéne svaliim chybét
kyslik a budou bolet jiZ po nékolika krocich. Postupem ¢asu se mohou zbarvit nebo se mo-
hou vytvofit viedy. Lékafi hovofi o uzavirani artérii v dolnich koncetinach. Lidové se one-

mocnéni nazyva ,,nemoci vykladnich skfini“, protoZe postizené zacnou brzy bolet nohy
a musi se ¢asto na chvili zastavovat, coZz maskuji napfiklad prohlizenim vykladnich skfinf.

Otazky a odpovédi

Existuji kromé vysokych hodnot cholesterolu dalsi pric¢iny cévnich usazenin?

Pfi latkové vyméné vznika homocystein jako mezi€lanek v dileZitém biochemickém cyklu
lidského nitrobunééného metabolismu, navic ma pfi normalnim fungovani jen kratkou
Zivotnost. Pfi nedostatku vitamind B9 (folacin neboli folat neboli kyselina listova), B6 nebo
B12 muZe byt nebezpecny a rovnéz vést k aterosklerdze. Predejit tomu miZete stravou

bohatou na zeleninu (pfedevsim syrovou) a na (jodovou) sil obohacenou kyselinou listovou.

MUzZe pohyb ovlivnit pokles hladiny cholesterolu?

MéFeni prokazala, Ze ten, kdo tydné nabéha celkem asi 32 km, ma jesté asi 14 dni po
tréninku vyrazné nizsi hodnoty cholesterolu neZ bez joggingu. | pravidelna chlize mize
snizit hladinu LDL cholesterolu o 5 procent a zvy3it hladinu HDL cholesterolu (strana 13!).
Vytrvalostni sport navic zabrafiuje nadvaze, dalSimu rizikovému faktoru pro onemocnénf

srdce a krevniho ob&hu.

Jsou muzi ¢astéji postizeni srdecnimi a ob&hovymi onemocnénimi?

Ne, naopak. Zeny dokonce na srde&ni choroby umirajf €ast&ji nez muzi. A7 do prechodu
jsou pted nimi chranény Zenskymi pohlavnimi hormony, pak oviem pocet téchto
onemocnéni u Zen rapidné stoupa. Muzi ale vétSinou dostévaji infarkt dfive nez Zeny.

Stoupa hladina cholesterolu p¥i stresovych situacich?

Typickeé pro viechny, kdo Ziji pod neustalym tlakem, jsou zvySené hladiny stresovych
hormond: puls 3ili, krevni tlak stoupa. Neodrazi se to sice na hladiné cholesterolu, zato to
ovSem poskozuje cévy. Proto predstavuje i stres rizikovy faktor pro srdce a krevni obéh.
Relaxaci |ze v kazdém piipadé doporucit.

Jak vznika okysliceny cholesterol a co mohu proti tomu udélat?

Volné radikaly, tedy velice reaktivni substance napfiklad z nikotinu a okolnich Skodlivin
mohou chemicky cholesterol zménit (zoxidovat). Je3té se tak zvy3i jeho zhoubna sila
na cévni stény! Lapace radikald z ovoce a zeleniny (strana 15) dovedou tyto volné radikaly

zneskodnit a psobi tim proti poskozeni cév.
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Vanilkové mléko s drobnym ovocem

2 SKLENICE

300 g rozmackaného drobného
ovoce (Cerstvého nebo
mraZeného)

300 ml nizkotuéného mléka
(1,5 % tuku)

2 sacky vanilkového cukru

4 1zice ovesnych vlocek

DOBA PRIPRAVY: asi 5 minut

Vyzivna hodnota na porci:

1. Ovoce opatrné opereme,
nechame okapat a ocistime.
Zmrz|é ovoce nechame chvili
rozmrazit. 2 pékné kousky
dame na stranu.

2. Ovoce rozmixujeme

s mlékem, vanilkovym cukrem
a vlockami.

185 kcal/775 kJ © 9 g bilkovin © 5 g tuku * 39 g uhlohydratd ¢ 9 g vidkniny

Pikantni Napoj z podmasli

2 SKLENICE

1 svazek pazitky

300 ml podmasli

4 |Zice ovesnych vlocek
jodova sal, pepf, tabasco
DOBA PRIPRAVY: asi 5 minut

VyZivna hodnota na porci:

1. Pazitku opereme, vytfepeme

do sucha a nadrobno nakréjime.

1 1Zi¢ku dame stranou. Zbylou
paZitku smichdme s podmaéslim
avlockami.

2. Napoj ochutime soli, pepfem
atabascem a naplnime do dvou
vysokych sklenic. Posypeme
vzdy ¥; |Zickou paZitky.

70 kcal/293 kJ * 7 g bilkovin ¢ 2 g tuku ¢ 18 g uhlohydrati e 2 g vidkniny

3. Napoj nalijeme do dvou
vysokych sklenic a oba okraje
ozdobime celym ovocem.

TIP

Vmichejte do mléka 2 lZice
Stavy z rakytniku. Napoj tak
obohatite o vitaminy a ziska

VARIANTA

Népoj je mozné obméiiovat
podle chuti. MiZete jej
pfipravit také s jogurtem,
kyselym mlékem nebo
kefirem. Bylinky si miZete
zvolit naprosto podle chuti
i sezony.

Bananovo-hroznovy koktejl

2 SKLENICE

1banén

400 ml svétlého hroznového
dZusu

50 g nizkotuéného jogurtu (0,1 %)

2 |Zitky mandlové pasty (prodejny
zdraveé vyZivy)

DOBA PRIPRAVY: asi 5 minut

Vyzivna hodnota na porci:

1. Oloupeme banany a nakra-
jime je na platky. 2 platky dame
stranou. Zbytek rozmixujeme
s hroznovou 3tavou, jogurtem
a mandlovou pastou.

2. Koktejl naplnime do dvou
vysokych sklenic a na okraj
kazdé z nich umistime 1 platek
bananu.

230 kcal/963 kd © 4 g bilkovin 3 g tuku 43 g uhlohydratd « 1 g viakniny

Vitaminovy koktejl

2 SKLENICE

3 kiwi

200 ml mrkvové 3tavy

100 ml ananasové 3tavy

3 [Zice ovesnych vlocek

2 |Zice mandlové pasty

DOBA PRIPRAVY: asi 5 minut

Vyzivna hodnota na porci:

1. Oloupeme kiwi. DuZinu
umixujeme s mrkvovou

a ananasovou stavou, vlockami
a mandlovou pastou.

2. Napoj naplnime do dvou
vysokych sklenic a ihned
podavame.

170 kcal/712 kJ » 7 g bilkovin © 7 g tuku * 29 g uhlohydratd ¢ 6 g viakniny

TIP

Nesnasite mléko ¢i mlécné
produkty? Pfipravte si tedy
koktejl ze séjového mléka

¢i séjové smetany (specialni
obchody se zdravou vyZivou
nebo supermarkety).

TIP

V mrkvové 3tavé je spousta
v tuku rozpustného beta-
karotenu. Télo jej viak
dokaze zuZitkovat jen ve
spojeni s trochou tuku.
Dodavatelem tuku je v tomto.
piipadé mandlova pasta.
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PRO 2 0SOBY

2 cukety (400 g)

2 brambory (200 g)

100 g Zampioni

1 svazek petrZelky

jodova sil, pepf, muskatovy
ofisek

100 ml nizkotuéného mléka
(1,5 % tuku)

2 IZice ajvaru (paprikové pyré)

1 strouzek esneku

tuk na vymazani formy

DOBA PRIPRAVY: asi 20 min.

DOBA PECENI: asi 45 min.

VyZzivna hodnota na porci:

1. Omyjeme cuketu, ocistime ji
a nakrajime na kolecka.
Opereme brambory, o8krdbeme
je a nastrouhame na velice
tenké platky. Zampiony za sucha
otfeme, oCistime a nakrajime
na prouzky. PetrZelku opereme,
osusime tfepanim a listecky
nadrobno nasekéme.

2. Troubu predehtejeme.
Vymazeme formu. Stiidavé do ni
navrstvime platky cukety
a brambor a prouzky Zampion.
Kazdou vrstvu ochutime soli,
pepfem a muskatovym ofisSkem
a posypeme petrZelkou.

150 kcal/628 kJ 8 g bilkovin © 4 g tuku ¢ 21 g uhlohydratd ¢ 6 g vidkniny

PRO 2 0SOBY

2 malé lilky

8 [Zic ajvaru (paprikové pyré)
6 velkych rajcat

1 svazek bazalky

2 strouzky Cesneku

2 [Zice olivového oleje

jodova sul, pepf

DOBA PRIPRAVY: asi 15 min.
DOBA PECENI: asi 1 hod.

VyZivna hodnota na porci:

z trouby

1. Omyjeme lilky, ocistime

a nékolikrat je po délce
nakrojime. Rezy pomaZeme
ajvarem. Lilky vlozime do velké
nakypové formy. Pfedehfejeme
troubu.

2. Opereme rajcata, odstranime
stopky a duzinu nakrdjime

na platky. Natrhame bazalku.
Platky rajcat a bazalku
zastrkame do lilkovych véjiFli.

3. Oloupeme Cesnek

a prolisujeme ho do oleje.
Zamichame a silné ochutime soli
a pepfem. Lilky pokapeme
Cesnekovym olejem a peeme

v troubé pfi 200 °C (uprostied,

180 kcal/754 kJ * 5 g bilkovin ® 12 g tuku ¢ 14 g uhlohydrdtd « 9 g viakniny
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3. Mléko rozSlehame s ajvarem.
Oloupeme cesnek a prolisujeme
do ného. Paprikovym mlékem
polijeme zeleninu. Pe¢eme

v troubé pfi 200 °C (uprostied,
pfi cirkulaci horkého vzduchu
180 °C) asi 45 minut.

pfi cirkulaci horkého vzduchu
180 °C) asi 1 hodinu.

VARIANTA

Pomazte dva tenounké
platky celozrnného chleba
paprikovym pyré a nakrajejte
je na 3-4 tenké prouzky.
Prouzky chleba zastréte

s platky rajcat do lilkovych
véjiti.




