Pravda

1. Srdeé&né-cévni onemocnéni jsou nejéastéjsi pficinou umrti V CR.
Srdeé&né-cévni onemocnéni jsou priginou vice nez 50 % vech umrti v Ceské republice. Kazdy
mésic na né zemre 5000 lidi, coz je 1 ¢lovék cca kazdych devét minut.

2. Cholesterol je latka tukové povahy, ktera se miZe usazovat v cévach a zatéZovat tak
srdce.
Cholesterol je latka tukové povahy, ktera je dllezita pro tvorbu vSech bunék a nékterych hormonu
v lidském téle. Cholesterol se déli na ,Spatny“ LDL a ,dobry* HDL. Nadbytek ,Spatného”
cholesterolu zpusobuje usazovéani cholesterolu v cévach. Tim se céva zuZuje a omezuje se
prostor pro pratok krve. Nasledkem muze byt napf. infarkt.

3. Cholesterol je zakladni stavebni jednotkou pro nékteré hormony.
Cholesteroal je latka tukové povahy, ktera je duleZzita pro tvorbu vSech bunék a nékterych hormon
v lidském téle. Cholesterol se déli na ,Spatny” LDL a ,dobry“ HDL. Nadbytek,Spatného*
cholesterolu zpusobuje usazovani cholesterolu v cévach. ,Dobry” cholesterol zbavuje cévy
nadbyte¢ného cholesterolu.

4. Télo si cholesterol z vétSi ¢asti vyrabi samo, dalSi cholesterol pfijimédme potravou.
Cca 2/3 cholesterolu si organizmus vytvafi sam, zbyvajici cca 1/3 pfijimame ve stravé. Zdroji
cholesterolu v potravé jsou pfedevSim vnitfnosti, zivo€isné tuky (méslo, sadlo a vyrobky tyto tuky
obsahuijici) a vajecny Zloutek.

5. ZvySena hladina cholesterolu u dospélych osob je nad 5,0 mmol/l.
Doporucena hladina cholesterolu (celkového) je u dospélych osob do 5,0 mmol/l. Hodnoty nad
tuto hladinu jsou jiz klasifikovany jako zvySené.

6. Normalni hladina cholesterolu u dospélych osob je do 5,0 mmol/l.
Doporucena hladina cholesterolu (celkového) je do 5,0 mmol/l. Hodnoty nad tuto hladinu jsou jiz
klasifikovany jako zvySené.

7. Cholesterol se déli na ,Spatny” LDL cholesterol a ,, dobry* HDL cholesterol.
Nadbytek ,Spatného” cholesterolu zplGsobuje usazovani cholesterolu v cévach a zatéZuje tak
srdce pumpuijici krev do celého téla. ZvySuje se tak riziko kardiovaskularnino onemocnéni.
,Dobry“ cholesterol zbavuje cévy nadbyte¢ného cholesterolu a tak pomaha chranit srdce a cévy.

8. Lidé s hladinou cholesterolu nad 5,0 mmol/l by méli upravit svij jidelniek a Zivotni styl.
Pfi zvySené hladiné cholesterolu je tfeba upravit Zivotospravu — zvysit pohybovou aktivitu a upravit
jidelni¢ek. Tyto Upravy zivotniho stylu mohou hladinu cholesterolu vyrazné ovlivnit.

9. ZvySena hladina cholesterolu (nad 5 mmol/l) je rizikovym faktorem srde¢né-cévniho
onemocnéni.
Hladina cholesterolu je ovlivnitelnym rizikovym faktorem srde¢né-cévnich onemocnéni. Mezi né
dale patfi napfiklad vysoky krevni tlak, obezita, nevhodné stravovaci zvyklosti, nedostatek pohybu
¢i koureni.

10. “Dobry* HDL cholesterol zbavuje cévni stény nadbyte€ného cholesterolu.
Nadbytek ,Spatného” LDL cholesterolu zpusobuje usazovani cholesterolu v cévach a zatézuje tak
srdce pumpuijici krev do celého téla. ZvySuje se tak riziko kardiovaskularniho onemocnéni.
,Dobry*“ HDL cholesterol zbavuje cévy nadbyteéného cholesterolu a tak poméaha chranit srdce a
cévy.

11. Nadbyteéné mnoZzstvi cholesterolu v krvi se uklada do cévnich stén a zuzuje prachodnost
cév.
Je-li v organizmu nadbyteéné mnozstvi cholesterolu ( ,Spatného”), snadno se uklada do cévni
stény, kde tvofi cholesterolové platy. Vytvafenim cholesterolovych platd se céva zuzuje, ¢imz se
omezuje prostor pro prutok krve a to vede ke zdravotnim komplikacim (v disledku napf.
k infarktu).




12. Vysoké hladina cholesterolu neboli a neméa 24dné vnéjSi pfiznaky.
ZvySend hladina cholesterolu neboli a neméa zadné vnéjsi pfiznaky. Postupem let vSak zanasi
cévni systém, a pak mZe nahle udefit napf. v podobé infarktu. Jediny zpUsob, jak zjistit, zda mam
zvySenou hladinu cholesterolu, je nechat si ji zméfit.

13. Potraviny, které obsahuji velké mnoZstvi cholesterolu a nasycenych tukd, jsou: Zivo€iSné
tuky, vnitfnosti, masné vyrobky, vaje€né Zloutky a tuéné mlééné vyrobky.
Jsou to potraviny, které bychom méli pfi zvySené hladiné cholesterolu (a také jako
soucéast prevence srde¢né-cévnich onemocnéni) omezovat. Hladinu cholesterolu nezvySuje pouze
jeho nadbytek v jidelnicku, ale také nasycené mastné kyseliny a trans-mastné kyseliny, které jsou
obsazeny zejména v ZivociSnych tucich.

14. Zdravy Clovék by nemél stravou pfijimat vice neZ 300 mg cholesterolu denné.
Je to mnozstvi, které doporucuji odbornici. Takové mnozstvi cholesterolu je obsazeno napf. ve
100 g masla, 100 g veprovych jater nebo jednom vajeéném Zloutku.

15. Flora pro.activ je rostlinny tuk.
Stejné jako ostatni vyrobky znacky Flora je i Flora pro.activ rostlinny tuk. Zafazeni rostlinnych tuk
do stravy je pro srdce lepsi, nez pouzivani mésla ( tj. zivo¢iSného tuku), a dokonce lepsi, nez
nepouzivani zadnych tukd. Navic je Flora pro.activ obohacena o rostlinné steroly, o kterych bylo
klinicky prokazano, ze snizuji hladinu cholesterolu.

16. Flora pro.activ obsahuje rostlinné steroly, o kterych bylo klinicky prokazano, Ze snizuji
hladinu cholesterolu.
Rostlinné steroly funguji tak, ze snizuji vstfebavani cholesterolu ve stfevé. Doporuc¢ena denni
davka je 2- 2,5 g rostlinnych sterold. Toto mnozstvi steroll je obsazeno ve 30g Flory pro.activ
( priblizné 3 krajice chleba namazané Flora pro.activ.) Rostlinné steroly snizZuji hladinu ,Spatného”
LDL cholesterolu v priiméru o0 10% bé&hem tfi tydnd.

17. V nizkocholesterolové dieté bychom méli nejvice omezit vnitfnosti a zivoCiSné tuky.
Vnitfnosti a zivociSné tuky (méslo, sadlo) obsahuji nasycené mastné kyseliny a trans-mastné
kyseliny, které podporuji zvySovani hladiny cholesterolu v krvi a také jiz obsahuji cholesterol.

18. Potraviny bohaté na vlakninu pomahaji snizovat hladinu cholesterolu.
Rozpustna vlaknina, obsazena zejména v ovoci a zelening, ma vliv na zpétné vstfebavani
Zlu¢ovych kyselin ve stfevé. Tyto ZluCové kyseliny, které se podileji na traveni tukd, obsahuji
cholesterol. Rozpustna vlaknina tedy pomaha snizovat hladinu cholesterolu.

19. Flora pro.activ je ur€ena tém, ktefi maji zvySenou hladinu cholesterolu (nad 5 mmaol/l).
Pravda. Flora pro.activ obsahuje rostlinné steroly, o kterych bylo klinicky prokazano, ze snizuji
hladinu cholesterolu._Rostlinné steroly funguji tak, Ze snizuji vstfebavani cholesterolu ve stfeve.
Doporuc¢end denni davka je 2- 2,5 g rostlinnych steroll ( pfiblizné 3 krajice chleba namazané
Flora pro.activ.) Rostlinné steroly snizuji hladinu ,Spatného” LDL cholesterolu v priméru o 10%
béhem tFi tydna.

20. Lidé s nespravnym Zivotnim stylem jsou vice ohroZeni srdeéné-cévnimi chorobami.
Bylo zjiSténo, ze az z 80 % se na vzniku chorob srdce a cév podileji tzv. ovlivnitelné rizikové
faktory, tedy takové, které Ize vyrazné ovlivnit Zivotnim stylem. Zdravi naSeho srde¢né-cévniho
systému mame tedy z vétSi ¢asti ve vlastnich rukou.




Omyl
1. Cholesterol organismus vabec nepotiebuje.
Cholesterol je latka tukové povahy. Pro organizmus je nezbytna, protoze je dulezita pro tvorbu

vSech bunék a nékterych hormonu v lidském téle. Télo si cholesterol z vétsi ¢asti vyrabi samo
v jaternich bunkach. DalSi zasoby se do organizmu dostavaji stravou.

3 2. Zivogidné tuky nezvysuii hladinu cholesterolu v krvi.
Zivocisné tuky ( napf. méslo, sadlo) nejenze obsahuji cholesterol, ale navic obsahuji i vySSi procento
nasycenych mastnych kyselin a trans-mastnych kyselin, které zvySuji hladinu cholesterolu.

3. ZvySena hladina cholesterolu patfi mezi neovlivnitelné faktory srde¢né-cévnich
onemocneéni.
Mezi neovlivnitelné rizikové faktory patfi vék, pohlavi a dédi¢na dispozice. | kdyz maze byt hladina
cholesterolu dana genetickou dispozici, je mozné ji vyrazné ovlivnit Zivotnim stylem (tedy stravou a
pohybovou aktivitou). Jedna se tedy o rizikovy faktor ovlivnitelny.

4. ZvySenou hladinu cholesterolu nelze ovlivnit stravou.
Lze. Pfi zvySené hladiné cholesterolu je tfeba dodrzovat zasady nizkocholesterolové stravy. Pomoci ni
muZzete snizit cholesterol na zadouci Uroveri. Bohuzel ne vzdy se dafi hladinu cholesterolu snizit na
optimalni hodnotu pouze stravou, konzumaci rostlinnych sterolt a zménou Zivotniho stylu. . Poté
pfichazi na fadu medikament6zni 1éCba. | v tomto pfipadé je vSak dllezité dodrzovani spravné
Zivotospravy (v€etné Upravy stravy).

5. Kufacky ndvyk a vysoky krevni tlak nezndsobuiji negativni Uc€inky cholesterolu.
Koureni a vysoky krevni tlak jsou dalSimi rizikovymi faktory srde€¢né-cévnich onemocnéni. Jednotlivé
rizikové faktory se vSak, nescitaji, ale nasobi! Jestlize ma ¢lovék zvySenou hladinu cholesterolu a
navic koufi a ma vysoky krevni tlak, riziko srdeéné-cévniho onemocnéni je u néj nékolikanasobné
VySSi.

6. Pfi prevenci vysoké hladiny cholesterolu neni dalezité dodrzovat zasady spravné a
vyvéazené stravy.
Je to dllezité. Pokud je hladina cholesterolu v normé, v ramci prevence se doporuéuje dodrzovat
zasady zdravé vyvazené stravy, kterd jedince udrzuje ve formeé a hladinu cholesterolu nezvysi.

7. Pokud si jednou sniZim svoji hladinu cholesterolu, ji7 trvale zdstane v normé.
Pokud je hladina cholesterolu zvysena, je tfeba dodrzovat zasady nizkocholesterolové stravy.
Jidelnicek je tfeba upravit dlouhodobé, protoze pfechodem na nevhodnou stravu se muze hladina
cholesterolu opét zvysit.

8. Nizkocholesterolovou dietu stai dodrZovat kratkodobé.
Nestaci. Jidelnicek je tfeba upravit dlouhodobé, protoze pfechodem na nevhodnou stravu se mize
hladina cholesterolu opét zvysit.

9. ZvySenou hladinu cholesterolu mohou mit jen starsi lidé.
Hladina cholesterolu neni problémem pouze starSi generace. ZvySenou hladinu cholesterolu mohou
mit i mladi lidé.. ZvySena hladina cholesterolu se netyka jen dospélych, ma ji dokonce i stale vetsi
pocet déti Skolniho véku.

10. ZvySenou hladinu cholesterolu nemohou mit déti.
Hladina cholesterolu neni problémem pouze starSi generace, zvySenou hladinu cholesterolu mohou
mit i mladi lidé . ZvySenou hladinu cholesterolu ma dokonce i stale vétsi pocet déti Skolniho véku.

11. Ke stanoveni hladiny cholesterolu v krvi neni vzdy nutny odbér krve.
Odbér krve je nutny. Hladinu cholesterol nelze zjistit jinym zpusobem, nez ze vzorku krve.

12. Télesna aktivita nehraje zadnou roli v prevenci vysoké hladiny cholesterolu.
Pravidelna télesna aktivita je dulezitym faktorem v prevenci srdeéné-cévnich onemocnéni. M4 také
pfimy vliv na hladinu cholesterolu — dokaze zvySovat hladinu ,,dobrého” HDL cholesterolu.




13. Spravna strava a fyzickd aktivita jsou jediné faktory, které ovliviiuji mnoZstvi cholesterolu v
organismu.
Kromeé téchto faktord se na zvySené hladiné cholesterolu mize podilet také geneticka (dédicnd)
dispozice ¢i nékter4 onemocnéni.

14. Sportovné zaloZeni lidé nemohou mit zvySenou hladinu cholesterolu.
Hladina cholesterolu neni problémem pouze starSi generace a lidi, ktefi nejsou fyzicky aktivni.
ZvySenou hladinu cholesterolu mohou mit i mladi lidé a dokonce i sportovci.Pravidelny pohyb sice
snizuje riziko zvySené hladiny cholesterolu, ale vliv mohou mit i dalSi faktory jako nevhodna strava €i
genetické dispozice ke zvySené hladiné cholesterolu.

15. Pro sniZeni hladiny cholesterolu sta¢i konzumovat Floru pro.activ jednou za ¢as.
Floru pro.activ je tfeba konzumovat denné, a to v doporu¢eném mnozstvi. Doporu¢ena denni davka je
2- 2,5 g rostlinnych sterold. Toto mnoZstvi sterold je obsaZzeno ve 30g Flory pro.activ ( pfiblizné 3
krajice namazané rostlinnym tukem Flora pro.activ). . Pouze timto zpuasobem bylo v klinickych studiich
prok&zano snizeni LDL cholesterolu v priiméru o 10 % béhem tfi tydnd. Pokud pfestanete Floru
pro.activ konzumovat, hladina cholesterolu se po ¢ase vrati na pavodni Uroven pfed konzumaci.

16. ZvySend hladina cholesterolu se vykytuje pouze u osob vySSi vékové skupiny.
Hladina cholesterolu neni problémem pouze starSi generace. ZvySenou hladinu cholesterolu
mohou mit i mladi lidé.. ZvySena hladina cholesterolu se netyké& jen dospélych, m4 ji dokonce i
stale vétsi pocet déti Skolniho véku.

17. Nadvéha nesouvisi s vySSim rizikem cévnich a srde¢nich onemocnéni.
Nadvéaha (resp. obezita) patfi k ovlivnitelnym rizikovym faktoram srde¢né-cévnich onemocnéni. Mezi
tyto rizikové faktory patfi také vysoka hladina cholesterolu, vysoky krevni tlak, Spatné stravovaci
zvyklosti, nedostatek pohybu nebo koufeni.

18. Onemocnéni srdce a cév neni nejéastéjsi pfi¢inou dmrti v CR.
To neni pravda. Srde¢né-cévni onemocnéni jsou pfi¢inou vice nez 50 % vSech umrti v Ceské
republice. Kazdy mésic na né zemfe 5000 lidi, coz je jeden ¢lovék cca kazdych devét minut.

19. Ve véku do 40ti let se mé zvySena hladina cholesterolu netyka.
To neni pravda. Hladina cholesterolu neni problémem pouze starSi generace. ZvySenou hladinu
cholesterolu mohou mit i mladi lidé.. ZvySena hladina cholesterolu se netyka jen dospélych, ma ji
dokonce i stale vétSi pocet déti Skolniho véku

20. Pravidelny pohyb mi staci k tomu, abych nemél/a zvySenou hladinu cholesterolu.
Pravidelny pohyb je dobrou prevenci srde¢né-cévnich onemocnéni. Nicméné zalezi také na slozeni
jidelni¢ku, na stravovacich zvyklostech vibec a svou roli mize hrat i geneticka (dédi¢na) dispozice.




