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Dopřejte tělu pravidelnou péči!


Vymést cholesterol z těla stojí za to

Věra Králová, nutriční terapeutka 

koordinátorka Floraporaden

Je smutnou pravdou, že onemocnění srdce a cév jsou nejčastější příčinou úmrtí v České republice. Ročně u nás mají kardiovaskulární choroby na svědomí 60 tisíc mrtvých, což představuje více než polovinu všech úmrtí. Jedním z hlavních rizikových faktorů je vysoká hladina cholesterolu v krvi českých mužů i žen – podle průzkumů má více než 70 % dospělé populace v České republice úroveň cholesterolu vyšší, než by měla mít! Řada z nás totiž nebere cholesterol jako úhlavního nepřítele tak úplně vážně a při vyslovení spojení nízkocholesterolová dieta si dokáže představit jen nevábně vypadající jídlo nijaké chuti. Přitom vypořádat se s cholesterolem nemusí být zase tak složité a nepříjemné. A dodržováním jednoduchých pravidel lze ve velmi krátké době jeho hladinu v krvi skutečně podstatně zredukovat.

Cholesterol není jen škůdcem, je nezbytný například při tvorbě některých hormonů či žlučových kyselin. Lidské tělo cholesterol vyrábí v jaterních buňkách a čerpá jej ze stravy. Rozlišujeme přitom takzvaný „špatný“ cholesterol (odborně LDL) a „dobrý“ cholesterol (HDL). LDL cholesterol se snadno ukládá na cévních stěnách a je jednou ze základních příčin jejich postupného zužování, které může vést nejrůznějším zdravotním problémům. Naopak HDL cholesterol se stará o „vymetání“ LDL cholesterolu z těla. Problémem ovšem je, že „dobrého“ cholesterolu máme čtyřikrát méně než toho „špatného“. HDL cholesterol si tedy s nadbytkem LDL cholesterolu neumí poradit.

Značná část cholesterolu se do těla dostává stravou. K největším cholesterolovým „bombám“ patří živočišné tuky (máslo, sádlo, tavené sýry), vnitřnosti, tučná masa, uzené maso, masné výrobky (tlačenka, jitrnice, paštiky, uzeniny), vaječný žloutek či výrobky s velkým množstvím mléčného tuku (šlehačka, tučné jogurty nebo tučné tavené sýry). Již z tohoto výčtu je zřejmé, že snaha o aktivní snižování hladiny cholesterolu v krvi vyžaduje trochu zkrotit mlsný jazýček. A to je právě zřejmě ten největší kámen úrazu. Mnoho mužů i žen si totiž myslí, že pokrmy připravované tak, aby obsahovaly minimum cholesterolu, nebudou k jídlu, 
a tak se o to ani raději nepokouší. Opak je ale pravdou!

Musíme se smířit s tím, že většina fast-foodů a restaurací nám k obědu či večeři bohužel předloží právě ony zmiňované „bomby“. Pokud chceme skutečně vědět, co jíme, je lépe si alespoň část pokrmů zdravěji připravit doma. Navíc, jestliže se dáme do boje s cholesterolem, mějme na paměti, že vybíháme na dlouhou trať. Zcela jistě je pro naše tělo lepší dlouhodobě dodržovat umírněné zásady, než se zničit čtrnáctidenní hladovkou.

Ideálním způsobem, jak aktivně ovlivňovat a snižovat hladinu cholesterolu v krvi, je nízkocholesterolová dieta. Ta by měla být takřka povinná pro ty, kteří již onemocněním srdce či cév trpí, ale je mimořádně vhodná i pro zdravé lidi. Nejedná se o žádnou drastickou metodu, ale o prosté dodržování rozumných zásad stravování: tedy rozdělit si denní stravu do zhruba pěti jídel a nepřejídat se. Dále je třeba při úpravě pokrmů maximálně omezit živočišné tuky a co nejvíce je nahradit tuky rostlinnými. Díky technologickému pokroku lze v současné době i grilovat a opékat s minimem tuku například v teflonové pánvi, mikrovlnné či horkovzdušné troubě. A samozřejmě, vyhnout se potravinám s vysokým obsahem cholesterolu. Přednost bychom tedy měli dávat například bílým masům a rybám, nízkotučným mléčným výrobkům, celozrnnému pečivu, ovoci, zelenině. Taková nabídka vhodných pokrmů se může zdát chudá a neúplná jen tomu, kdo ji nevyzkoušel. Vždyť například takový krůtí steak se sýrem, broskví a opečenými brambory nebo kuřecí prsíčka na šalvěji určitě neurazí ani toho největšího gurmána.

Nedílnou součástí správného stravování je samozřejmě pitný režim. Denně bychom měli vypít dva až tři litry tekutin, nejvhodnější jsou stolní vody, minerálky, přírodní ovocné šťávy, ovocné či bylinné čaje. Bojovníci proti cholesterolu by se naopak měli vyvarovat sladkým limonádám, velkému množství kávy, silnému čaji či alkoholu.

Hladinu cholesterolu můžeme do určité výše ovlivnit sami, i když každý z nás má jiné genetické vybavení, které někoho zvýhodňuje a jinému přitěžuje. Pro všechny, kdo chtějí aktivně ovlivňovat hladinu svého cholesterolu v krvi, je nejdůležitější dodržování nízkocholesterolové diety. Významným pomocníkem při jejím dodržování může být 
i speciální rostlinný tuk Flora pro.activ. Ten je obohacen o rostlinné steroly, které se podílejí na výrazném snížení hladiny cholesterolu. Výzkumy prokázaly, že již po třech týdnech pravidelné denní konzumace tří porcí Flory pro.activ (1 porce představuje zhruba namazaný krajíc chleba) se hladina „špatného“ LDL cholesterolu snižuje v průměru o 10 %. 
A v kombinaci s nízkocholesterolovou dietou až o 15 %. 

Pokles hladiny cholesterolu o 10 % u čtyřicetiletého muže může snížit riziko kardiovaskulárních onemocnění až o 50 %. To už snad stojí za to, ne?

Nejen ti, kteří mají zvýšenou hladinu cholesterolu, ale všichni zájemci o zdravý životní styl se mohou poradit o jídelníčku svém či své rodiny s nutričními terapeutkami na bezplatné Informační lince Flory 800 175 324. Jejím prostřednictvím se mohou také objednat do konzultačních center – Floraporaden – v Praze a v Brně, kde jim vedle osobního individuálního poradenství nutričních terapeutek bude změřena hladina celkového cholesterolu v krvi, krevní tlak, množství tělesného tuku A nově také průchodnost cév. Další užitečné informace a tipy pro zdravý životní styl lze najít také na internetových stránkách www.flora.cz, v případě, že si budete chtít přijatý cholesterol ve stravě sledovat, zkuste pomocníka na www.e-kalkulacka.cz.
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