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Cholesterol z hladiska Zivotospravy

PhDr. Marta Martincekova
Univerzitna lekaren, Bratislava

Prave dnesny moderny zivotny $tyl vyrazne podporuje vznik zvysenej hladiny cholesterolu. Ide predovsetkym o nezdravé stravovanie,

nedostatok pohybu, fajéenie, ako aj dalsie faktory. Okrem toho ma velky vplyv aj zivotné prostredie, psychika, ale aj Grovei poznania

a dodrziavania urcitych zdraviu osoznych, pripadne $kodlivych navykov. Zalezi vak aj na faktoroch, ktoré ovplyvnit nevieme, akymi st
geneticka predispozicia, vek ¢i pohlavie. Ak mate podozrenie, Ze vas cholesterol by mohol byt zvyseny na zaklade uvedenych rizikovych
faktorov, neotalajte, navstivte svojho lekara a dajte si zistit jeho hladinu.
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Cholesterol

Cholesterol je lipid zo skupiny steroidov.
Sumarny vzorec je C27H450H. Jeho nazov po-
chadza z gréctiny: chole znamena ZI¢ a stereos
znamena pevny, pretoze cholesterol prvykrat
izolovali zo ZIcovych kamenov (1).

Cholesterol je Zivotne délezita latka, ktord
je sucastou bunkovych membran, nervovych
obalov, steroidnych hormdonov a ZI¢ovych kyselin.
Nachadza sa v bunkovej membrane eukaryotic-
kych buniek.V ludskom tele sa nachddza vo vset-
kych tkanivach vratane krvi. Vacsina telesného
cholesterolu nepochéadza zo stravy, ale syntetizuje
sa priamo v organizme. Najvacsia koncentrécia
cholesterolu je v tkanivéch, kde sa cholesterol
syntetizuje (pecer) alebo kde sa nachadzaju
pevnejsie bunkové membrany (mozog, miecha).

Cholesterol je zndmy v suvislosti s kardiovas-
kuldrnymi ochoreniami spojenymi so zvysenou
hladinou lipoproteinov v krvi (ateroskleréza, hy-
percholesterolémia).

Vysoka hladina cholesterolu v krvi naznacu-
je, ze v cievach sa nachadza nadmerné mnoz-
stvo hustej Zltej latky, ktord moze spdsobit zIU
priechodnost ciev a nasledne zapricinit srdco-
vy infarkt, krvdcanie do mozgu alebo anginu
pectoris.

Cholesterol viak nema iba zIé vlastnosti
a nevznika len v désledku nespravnych stravo-
vacich ndvykov. Organizmus si ho vytvdra aj sam,
pretoZe tato latka plnf v fudskom tele déleZitu
funkciu. Zucastnuje sa na vzniku novych buniek
a tvorbe hormaénov &i obalov nervovych vidkien.
Problém sa zacina vo chvili, ked sa ho v krvi
nahromadi nadbytok.

Dobry a zly cholesterol

Cholesterol sprevadza vela nedorozument.
Hovori sa o cholesterole obsiahnutom v potrave,
o hladine cholesterolu v krvi, o cholesterole HDL
Ciocholesterole LDL. Pre nezasvdteného ¢loveka
je tazké rozlisit, ktora z tychto ldtok prospieva
organizmu a ktora ho, naopak, ohrozuje.

Zivoeizny cholesterol sa nachéadza v po-
travindch zivocisneho povodu. Napriklad jablko
neobsahuje ziadny cholesterol, ale vo vajicku sa
ho vyskytuje az 275 mg, pricom za maximalnu
dennt davku sa odporica mnozstvo 300 mg (2).

HDL cholesterol (z angl. High-densityli-
poprotein cholesterol, ¢ize lipoprotein s vysokou
hustotou), oznacujuci podiel ,dobrého” chole-
sterolu v krvi, ¢isti tepny a posobi priaznivo na
krvny obeh. Cim je hladina HDL cholesterolu
vyssia, tym lepsie pre vase srdce.

LDL cholesterol (z angl. Low-densityli-
poprotein cholesterol, ¢iZe lipoprotein s nizkou
hustotou), oznacujuci podiel ,zlého" cholestero-
lu v krvi, naopak, tepny upchéva. Jeho koncen-
tracia v krvi by teda mala dosahovat ¢o najnizsiu
hodnotu.

Ako prva prichddza na rad diéta zamerana
na znizenie celkového a LDL cholesterolu. Jej
principom je zniZzenie nadmernej telesnej hmot-
nosti (ak je ¢lovek obézny alebo ma nadvéhu),
znizenie obsahu tuku v potrave (tvorit by mali
len 20 — 30 % z celodenného prijmu energie
v potrave). V rdmci konzumovaného tuku je
potrebné zvysit prijem nenasytenych tukov
a mastnych kyselin. N&jdete ich v rastlinnych
olejoch., rybéch, najma tych morskych. Naopak,
pacient by mal zniZit prijem nasytenych
mastnych kyselin (maximum 10 % z celoden-
ného prijmu energie v potrave) (2).

Hlavné diétne opatrenia

Ulohou liecebnej vyzivy je zmenit $truktdru
prijimanych potravin tak, aby sa v krvi zniZili
vysoké hodnoty celkového cholesterolu, LDL
cholesterolu a triglyceridov a naopak, aby sa
zvysili nizke hodnoty HDL cholesterolu. Pri
dlhodobo aplikovanej diéte (spolu so zme-
nou zivotného $tylu) sa moéze zastavit alebo
aj zlepsit poskodenie ciev a inych orgénov.
Snazime sa najma o zniZeny prijem choleste-
rolu, Zivocisnych tukov a absolitneho mnozstva
tukov v potrave. Hlavnym opatrenim tejto dié-
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ty je vyrazné zniZenie privodu cholesterolu
v potrave pod 300 mg/den (v tazsich pripa-
doch na 200 mg/der). Zdrojom cholesterolu
sU iba potraviny zivocisneho povodu, ako je
maso, hydina, vajcia, mlie¢ne vyrobky, morské
Zivocichy. Zvl&st bohaté zdroje su vnutornosti
(peten, obli¢ky, mozog), vaje¢né Zitky, kérovce
a makkyse. Tieto mastné kyseliny zvysuju
cholesterolémiu tym, Ze znizuju odburavanie
LDL-cholesterolu. Sacharidy (cukry) by mali
tvorit 55 — 58 % dennej energetickej davky
a mali by sa prijimat vo forme polysacharidov
(vyrobky z tmavej muky, ceredlie, zemiaky,
strukoviny). Cukor a cukrdrenské vyrobky je
nutné obmedzit. Zakusky, susienky, ¢okolada,
smotanové krémy a zmrzliny obsahuju okrem
cukru aj tuky a cholesterol, preto nie si vhodné.
Proteiny (bielkoviny) by mali predstavovat
15 — 18 % energetického prijmu. DéleZity je do-
stato¢ny prijem vldkniny (najmenej 30 g/den).
Zvl&dst vhodné su strukoviny — séja, Sosovica, fa-
zula, hrach, zelenina, ovocie, obilniny — pohdanka,
ovsené vlocky, ryza Natural, celozrnné vyrobky
(biele pecivo je potrebné zamenit za tmavé).
Pozadovany prijem vidkniny splnime dennou
konzumaciou 500 g ovocia alebo zeleniny (3).

Technologicka aprava a vyber
pokrmov nizkocholesterolovej diéty
Technologickd priprava stravy sa ni¢im
nelidi od pripravy raciondlnej stravy. Z tech-
nologickych postupov mozno pouZit varenie,
dusenie, opekanie nasucho, pecenie, zape-
kanie a pod. Vhodn4 je priprava v mikrovinnej
a teplovzdusnej rdre, v riade s hrubym dnom
a v teflénovom riade. Vyhovujuci je aj Specidlne
upraveny riad, pretoze na pripravu pokrmov
v hom nie je potrebny Ziadny tuk. Treba vylucit
vyprazanie, pri nom sa prepaluju tuky. Povolené
mnozstvo tuku vkladédme az do hotovych
pokrmov (lepsie sa odhadne mnozstvo tuky;
do masitych pokrmov sa nemusi pridavat vobec,
pri priprave mdsa sa uvolfuje tuk v fiom skryty).



Rastlinny slne¢nicovy, séjovy a kukuri¢ny olej
sa pouzivaju na pripravu potravin vtedy, ked'siich
Uprava nevyzaduje vysoké teploty. Tieto oleje ako
zdroje polyénovych (nenasytenych) mastnych
kyselin pouzivame do jeddl pripravovanych za-
studena. Stolovy, olivovy a repkovy olej nemaju
taky vysoky obsah polyénovych (nenasytenych)
mastnych kyselin. Pomer polyénovych a satu-
rovanych mastnych kyselin nie je vyhodny ani
v arasidovom oleji. Na natieranie na chlieb alebo
pecivo a na pripravu natierok sa hodf rastlinny
tuk, ak to celkové davka tuku v diéte dovoli. Pri
priprave nepouzivame zivocisny tuk, pretoze je
zdrojom cholesterolu (treba pripomendt, ze mast
obsahuje menej cholesterolu ako maslo).

Soli sa menej; koreniny nie st obmedzené,
nie je vhodné v3ak korenit privela. Z dévodu ob-
medzenia cukru volime na dochucovanie umelé
sladidla (ak je nutné pouzit ich). V rdmci diéty su
vhodné umelé neenergetické sladidld, ako napri-
klad sacharin, cyklamét, aspartam a iné. Ndhradou
rafinovaného cukru byvaju aj iné sacharidy alebo
sacharidové alkoholy — fruktdza, xylitol, sorbi-
tol, manitol a iné, ktoré vsak maju energeticku
hodnotu. Najzndmejsi je sacharin, ktory sa vsak
nikdy nepouziva na tepelné spracovanie, pretoze
sposobi zhorknutie jedla. Do varenych, pecenych
a zavaranych pokrmov mozno pouzit termosta-
bilné umelé sladidld — spolarin, ducaryl, sionon
a pod. Pre obmedzenie cukru odporic¢ame za-
radovat do jedalneho Iistka potraviny, pri ktorych
vyrobe nebol pouZity cukor (napriklad dia dzemy,
dia kompdéty a pod.) a nesladené napoje.

Polievky

Vhodné su najma mdsové a zeleninové vy-
vary, biele polievky s nizkotu¢nym mliekom a iné
nezaprazané polievky. Polievky zahustujeme
prelisovanou zeleninou, zemiakmi, maizenou,
celozrnnou, séjovou mukou, ovsenymi vliockami
(tieto suroviny obsahuji menej sacharidov a viac
vlakniny ako beznd pseni¢na muka), pripadne ich
nezahustujeme vobec.

Maso

Ma byt spravne opracované, bez tuku a od-
lezané. Mozno konzumovat iba chudé druhy
(chudé hovddzie, telacie, obcas chudé bravcové,
zverina). Najcastejsie treba do jedélneho listka
zaradovat hydinu (bez podkozného tuku) a ne-
mastné ryby.

Maso neupravujeme vyprazanim. Je vhodné
ho kombinovat so zeleninou, réznym korenim
a inymi chutovymi pripravkami. Udeniny nie je
vhodné konzumovat denne, pretoZe obsahuju
velké mnozZstvo tuku a su prilis slané.

Omacky a privarky

Zahustujeme podobne ako polievky.
Vhodné omacky: paradajkova, citrénovd, ma-
sova, kbprova, zeleninova, pazitkova, hubova,
chrenové. Vhodné privarky: zemiakovy, $pena-
tovy, Salatovy, fazulkovy, tekvicovy, mrkvovy,
kalerabovy, zeleninovy, privarky zo So3ovice,
z fazule, hrachu.

V pripade mlie¢nych omacok a privarkov je
nutné pouzit nizkotu¢né mlieko. Smotana sa na
zjemnenie nepouziva!

Prilohy

Vlyber nie je obmedzeny. MoZno konzu-
movat vsetky okrem vyprézanych hranolcekov.
Cestoviny sa nezaraduju pricasto, knedle sa pri-
pravuju bez Zitkov (knedle podavame ojedinele
avzniZzenom mnozstve — 2 ks). Prilohy mézeme
nahradit celozrnnym chlebom alebo pec¢ivom
(odporuca sa pouzivanie tmavych druhov chle-
ba a celozrnnych vyrobkov).

Tuky

Je potrebné obmedzit dennu spotrebu
volnych tukov ur€enych na natieranie a pripravu
pokrmov. Uprednostriujeme rastlinné oleje
(najma olivovy olej) a rastlinné masld pred
Zivocisnymi tukmi, ako je mast a maslo. Vyhodou
rastlinnych tukov oproti zivocisnym je to, ze
neobsahuju cholesterol. Ich nevyhodou (okrem
olivového oleja) je viak vysoky obsah n-6 mast-
nych kyselin a obsah transmastnych kyselin,
ktoré zapric¢inuju zvysenie hladiny rizikového
cholesterolu. Na vyvéazenie kladov a zdporov rast-
linnych a Zivocisnych tukov mozno odporucit
ich striedanie, samozrejme, pri dodrzani ich
obmedzeného celkového prijmu.

Mlieko a mlieéne vyrobky

Treba uprednostnovat nizkotu¢né mlieko
a nizkotu¢né mlie¢ne vyrobky (z mlie¢nych vyrob-
kov mozno podavat tvaroh a vietky druhy syrov,
okrem vyslovene mastnych). Vhodné je zaradovat
do jedélneho listka najma kyslomliecne vyrobky.

Vajcia

Samostatne nepoddvame. Vajcia sa pouzi-
vaju len na pripravu pokrmov. Vaje¢né bielky
neobmedzujeme.

Zelenina a ovocie

Zeleninu a ovocie zaradujeme do jedalneho
listka pravidelne: 3- az 5-krdt denne. Su zdro-
jom vitaminu C a vlakniny, ¢o velmi priaznivo
ovplyviuje metabolizmus tukov a cholesterolu.
Délezitou sucastou jedélneho listka su vietky
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druhy zeleniny. Prednost ddvame Uprave za-
studena - v podobe rozli¢nych druhov $aldtov.
Pouziva sa aj varend, dusend, pripadne zapekana
zelenina. Zelenina sa zvycajne nezapraza ani
nezahustuje besamelom. Poddva sa nov4, podla
moznosti Cerstva a mrazena zelenina.

Z ovocia sa podavaju vietky druhy, a to
v rozli¢nych Upravach, okrem sladenych kompo-
tov a suseného alebo kandizovaného ovocia.
Neodporucaju sa figy, datle, hrozienka, burske
oriesky, kesu orechy, kokosova muka, mandle.
Naopak — odporucané su vlasské orechy a mak,
ktoré maju vhodny pomer nasytenych a ne-
nasytenych mastnych kyselin.

Bezmadsité pokrmy

Zapekany karfiol, zapekana brokolica, zele-
ninovy nakyp, zeleninové rizoto, granatiersky
pochod (bez slaniny), Spagety so zeleninou, po-
krmy z tofu syra a s6jového masa, fliacky s ka-
pustou, strapacky s kapustou a nizkotu¢nym
tvarohom, zeleninové leco, paradajkova kapusta.

Chlieb a pecivo
Vhodné su celozrnné, grahamové, sdjové
a tmavé druhy chleba a peciva.

Napoje

Voda, minerélne vody, citrondda, rézne dru-
hy nesladenych ajov, sédova voda, nizkotucné
mlieko, kyslomliecne vyrobky, nesladené kakao,
nesladend kava.

Nevhodné potraviny

Mastné mdsa, hus, kacka, baranie maso,
mastné Udeniny, mastné ryby, slanina, mast,
oSkvarky, loj, stuzené a prepalené tuky, smotana,
kokosovy olej, plnotu¢né mlieko a vyrobky z ne-
ho, tu¢né syry (nahrddzame ich nizkotu¢nymi),
cukor a cukrarenské vyrobky, ¢okoldda, med,
sladké sirupy, lekvar, dzemy, sladké kompoty,
prili$ sladké druhy ovocia, susené ovocie, alko-
holické ndpoje, sladké druhy ndpojov, potraviny
bohaté na tuky a cholesterol — vaje¢ny Zitok,
vnutornosti, majonéza, slahacka (4).

Zbavte sa nadbytocnych kil

Pustite sa do boja s nadvahou. S pribudaju-
cimi kilami sa zvy3uje aj koncentracia choleste-
rolu v krvi. Je dokdzand bezprostredna suvislost
medzi telesnou hmotnostou a mnoZstvom
cholesterolu v organizme. Kazdy nadbytocny
kilogram sposobuje jeho nérast. Na znizovanie
cholesterolu je vhodné diéta, pri ktorej dve tre-
tiny prijimanej potravy obsahuje ovocie, zelenina
a vyrobky z obilnin. Iba jednu tretinu kaldrif by
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ste mali ziskavat z mdsa a mlie¢nych vyrobkov,
ktoré ¢asto obsahuju prilis mnoho tukov.

Pre udf, ktori maju nadvahu alebo obezitu,
a pritom zvysenu hladinu cholesterolu v krvi,
je dolezité schudnut rozumnym sposobom
a udrzat si nadobudnuty zdravsiu telesnu
hmotnost. Treba zmensit obvod pésa a odstranit
vnutrobrusny tuk.

Cvicenie

Cievy upchaté usadeninami LDL sa mozu
uvolnit cvicenim. Aktivny pohyb predstavuje
jeden z najucinnejsich spdsoboy, ako zvysit hla-
dinu ochranného HDL cholesterolu a zaroven

znizit koncentraciu Skodlivého LDL cholesterolu.
Pohyb poméha organizmu zbavit sa tukov, ktoré
sa don dostali s jedlom a stcasne chrani cievy
pred usadzovanim zlého cholesterolu. Sportovat
a hybat sa treba, ak je to mozné, denne. Idedlne
aspon Sestdesiat minut. Odporuca sa pohyb
s primeranym zrychlenim pulzovej frekvencie.
Vhodnéd je aj rychla chddza, dobré je takto prejst
tri az Styri kilometre.

KedZe zvysend hladina cholesterolu ma
vplyv na ochorenia srdca a srdcovocievneho
systému, tak okrem Upravy stravy a dostatku
pohybu by mal ¢lovek riesiaci tento problém
okamzite prestat fajcit.
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