Dyslipidemie

Lékar Vam sdélil diagnézu dyslipidemie, co to znamena a co z toho vyplyva? Dyslipidemie je odborny termin oznalujici stav, kdy se
hladiny krevnich tuk( pohybuji mimo doporucené ,normaini“ hodnoty. Jedna se o metabolické onemocnéni zvySujici vyrazné rychlost
aterosklerézy (kornaténi tepen), jez plisobi zdvazna onemocnéni, jako je napfiklad infarkt myokardu nebo cévni mozkova pfihoda.
Dyslipidemie zahrnuje zvy3eni hladin celkového a zejména LDL-cholesterolu, vzestup triglyceridd a nizké koncentrace ,hodného” HDL-
-cholesterolu. Pro osoby s nizkym celkovym rizikem kardiovaskulérnich onemocnéni je pfimérena hladina celkového cholesterolu pod
5 mmol/l, LDL pod 3 mmol/l, triglyceridd pod 1,7 mmol/l a HDL nad 1 mmol/l. Tyto hodnoty neplati pro osoby s rizikem vysokym,
u nichz je tfeba k zabranéni cévnich komplikaci dosdhnout pfisnéjsich limiti. Zakladni opatfeni u osoby s dyslipidemii je Gprava stravy
a zvySeni pohybové aktivity. Nestadi-li zmény zplsobu Zivota k dosazeni poZadovanych hladin, je mozné (a nékdy i nutné) podavat léky.

Pohybem k ovlivnéni dyslipidemie

Pravidelny pohyb ma pfiznivy vliv na télesnou hmotnost,
biochemické parametry, funkci kardiovaskuldrniho systému
i psychickou pohodu. Proto zvySeni fyzické aktivity predstavuje
nezbytny zaklad zmén zplsobu Zivota.

= Zakladnim principem je bezpecnost. Proto zahajujeme
mensi zatézi a postupné (po nékolika tydnech) zatéz
zvySujeme. Kazdy pacient 1éCeny pro ob&hova onemocnéni
(typicky nemocny po infarktu myokardu), téz8i obezitu,
vysoky krevni tlak nebo cukrovku by mél konzultovat svého

oSettujictho Iékafe pred zahajenim ,tréninku“.

Pohyb by do naseho programu mél byt zafazen pravideiné
béhem tydne, vibec nejvhodnéjsi je kazdodenni fyzicka
aktivita.

Délka trvani je nejméné 30 minut nepferuSované pohybové
aktivity denné, dalS$i moznosti je cvieni v rozsahu 45 minut
3x az 4x tydné.

Mezi nejvhodnéj$i formy pohybu patii ,obycejnd“ chize,
jejiz stale popularngjsi variantou je tzv. nordic walking -
chlize se specialnimi hilkami. Dale je doporucovano

kritérium pfi volbé typu pohybové aktivity predstavuje
schopnost vytrvat a provozovat ji pravidelné a dlouhodobg.

Dietou (nejen) k ovlivnéni dyslipidemie

Soubor stravovacich zvyklosti se odborné oznaCuje nazvem
dieta. Kazdou dietu, k niz prejdeme, musime vnimat jako
trvalou zménu stravovacich zvyklosti. Kratkodobé (a cCasto
i zazratné ,diety”) se miji G€inkem. Nejprve se podivejme na
vyznam jednotlivych typd Zivin ve stravé obecné.

Cukry (sacharidy) se v potravé vyskytuji ve dvou zékladnich
typech - jednoduché (monosacharidy) a slozené (poly-
sacharidy). Jednoduché cukry jsou zdrojem sladké chuti
pokrm{ a najdeme je v cukru, medu, ovoci, sladkostech apod.
SloZzené cukry obsazené napiiklad v peivu, zelening,
ceredliich a ryZi se vstrebavaji déle, nezvysuji hladiny krevniho
cukru tak prudce jako jednoduché cukry a pocit sytosti po nich
pretrvava déle. Prijem sacharid( by mél tvofit asi 40 — 50 %
celkového denniho energetického pfijmu (tj. asi 180 - 225
gram{ denné pfi dieté s celkovym pfijmem energie 7 500 kJ).

Tuky délime podle zdroje na rostlinné (oleje) a Zzivocisné
(maslo, sédlo, 10j). Zivotisné tuky by mély tvofit nejvyse
tretinu v8ech tuk( pfijatych potravou. V pokrmech jsou tuky
zjevné, tedy maslo, sadlo ¢i olej, které pouzivame k pripravé
nebo dochuceni, a tuky skryté, obsazené v mase, masnych
a mléénych vyrobcich. Z hlediska ovlivnéni hladin tukd v krvi

tuky rostlinnymi (pfipadné rybimi). Jidelnicek by mél
obsahovat nejvice 20 — 30 % tukd, coZ odpovida asi 35 — 60
gram(m tuku pfi dieté s obsahem 7 500 kJ denné.

Bilkoviny (proteiny) jsou také Zivocisného (maso, mléko, vejce)
a rostlinného (lusténiny, obiloviny, semena olejnatych rostlin)

Obsah bilkovin v dieté se 7 500 kJ denné by mél byt 90 - 110
grami, tedy asi 20 % celkového denniho energetického pfijmu.

Jak tato obecna doporuceni zaradit do kazdodenniho
stravovani? Nésleduje nékolik praktickych rad, jejichz
dodrzovani nam pomfize.

1. Zelenina ke kazdému jidlu. M& nizky obsah energie,
obsahuje vidkninu, vitaminy a mineraly.

. MIécné vyrobky nizkotuéné (syry do 30 % tuku v suSiné,
jogurty do 3 %, polotucné nebo nizkotu¢né miéko).

. Pecivo celozrnné. Ma vice viakniny a vice zasyti. Vynechat
petivo s obsahem tuku (kolace, buchty) i dalsi sladkosti.

. Masa libova, bild. Vhodné je kriti a kufeci, co nejcastéji
zaradit maso rybi. Velikost porce by méla byt 100 — 150
gramU. Vynechat uzeniny.

. Vejce nejvice 3 ks tydné. Vhodné je v receptech nahradit
celd vejce vajetnym bilkem (napf. misto 3 vajec jedno celé
vejce a 2 bilky).

. Prilohy zcela nevynechavat, ale omezit. Uprednostnit
vafené brambory, ryZzi neloupanou a bezvajecné téstoviny
v mnozstvi nepfesahujicim 200 g na porci ve vafeném
stavu.

. Vynechat zjevny tuk, davat prednost rostlinnym tukiim.

. Nesmazit. Vhodné je vareni, duSeni, vareni v pare, pouziti
mikrovinné &i horkovzdus$né trouby, grilovani bez tuku.

Méjme na paméti, ze zmény zplsobu Zivota (lprava
stravovacich zvyklosti a zvySeni pohybové aktivity) jsou velmi
Gcéinna opatreni v boji nejen s dyslipidemii, ale i ostatnimi
riziky cévnich onemocnéni. Na rozdil od Iékd nemaji nezadouci
G¢inky, pulsobi na vSechna rizika souCasné a ani jejich
celozivotni dodrzovani neni spojeno s Zadnym nebezpecim.

Motivaci ke zméné Zivotniho stylu mize byt nejen dobry
pocit, ale prfedevsim zlepSeni zdravi. A to rozhodné neni
malo!
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zvysit pfijem potravin, které

hladinu cholesterolu snizuji vyhnout se piejidant

omezit pfijem Zivoéisnych tuku

Potraviny, které e ovesné vioCky e fazole e vlasské orechy e skofice
snizuji hladinu e celozrnné obiloviny e borlvky ® ryby e Cesnek
cholesterolu (pecivo, téstoviny, ryze) e jablka e olivovy olej  sja

Potraviny s vysokym obsahem Zivoéi$nych tuki Potraviny s malym nebo nulovym obsahem cholesterolu
a/nebo jednoduchych cukri a potraviny, které cholesterol snizuji

v rostlinné ole|e (v omezeném mnozstvi) - olivovy, sluneénlcovy

X Zivotidné tuky - méslo, sadlo, Spek olej, Zervé s nizkym obsahem tuku, avokado

+ libové maso a ryby, zelenina, lusténiny - kriita, kufe, teleci,
kralik, zvéfina, mladé jehnéci, makrela, pstruh, sardinky, tunak,
losos, halibut, brokolice, $penét, fazole

X tuéné maso - vepiové maso, uzeniny, kachna, husa,
pastiky, mletd masa, kliZe z dribeze

plnotuéné mlééné vyrobky - maslo, smetana, tu¢né syry, " nizkotuéné mlééné vyrobky - mléko, jogurty, syry, podmasli,
$lehacka, pudingy, smetanové zmrzliny, omacky a polévky tvaroh se snizenym obsahem tuku

vajeény Zloutek a majonéza - konzumuijte nejvyse 2 zIoutky } }

tydnd vietn& Floutkdl pouZitych k pHipravé pokrmi v/ vaje&ny bilek - pouZivejte napf. bezvajetné téstoviny

X tuéné petivo - loupaky, koblihy, croissanty ' ) ) v celozrnné obiloviny - celozrnné pecivo, ovesné viocky

} } v/ semena plodii - ofechy, semena, ovoce, ¢okolada

sladkosti - dorty, cukrovinky, maslové krémy s vysokym obsahem kakaa

smazené potraviny - hranolky, chipsy (obsahuji tzv. . + upravujte potraviny radéji vafenim, pecenim a grilovanim,
transmastné kyseliny, které jsou pro vase cévy jesté ] } } uberte siil a na chuti miZete pfidat pouZitim kofeni -
rizikovéj$i nez samotny cholesterol) oregano, Cesnek, hrebicek, skofice, zazvor

chléb, petivo, téstoviny a su§enky
z bilé mouky, loupana ryie, -
kuku?'éne lupfnky

susené a kandované ovoce, marme-
lady, konzervované ovoce, sorbety

fepny cukr, med, bvocny,cukr, glukéza,
 hotka Cokolada, cucavé bonbony

libové hovézi, skopové, vepiové,
teleci, morské plody

MIééné vyrobky nizkotuéné mléko, syry, jogurty,
a vejce - podmasli

rostlinné oleje, salatové dresingy

~ vEechny

Pfiprava pokrmu | peceni




