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Jak snizit cholesterol?

Abychom problematiku cholesterolu trosku otevreli, je tfreba zminit, ze v
nasem téle neputuje jen jeden cholesterol, ale hned dva. Kazdy ma svou...

Cholesterol je latka, ktera ma v nasem téle radu dulezitych funkci. Organismus jej pro svou
c¢innost nezbytné potrebuje. Proc? Je soucasti procesu tvorby bunécnych membran, pomaha
produkovat radu hormonu a ucastni se zpracovani tuku. Tim vycet jeho funkci rozhodné
nekonci. Jak je tedy mozné, ze nam tato latka Skodi? Odpovéd je jednoducha. Problém

nastava, pokud se z néjakého divodu jeho hladina zvysi. Pak cholesterol za¢ina ohrozovat
nase zdravi a zejména nase cévy. Jak snizit cholesterol a drzet jej pod kontrolou?



Cholesterol dobry i Spatny

Abychom problematiku cholesterolu trosku otevreli, je treba zminit, Ze v naSem téle neputuje jen
jeden cholesterol, ale hned dva. Kazdy ma svou specifickou roli, kterou plni v souladu se svym
»programem®. RozliSujeme:

e HDL cholesterol = lidové vniman jako ,hodny*“, ktery ma za ukol prendaset cholesterol z cév
do jater. Poté je vyloucen z organismu.

e LDL cholesterol = bere na sebe roli toho ,zlého“. Jeho funkci je nosit cholesterol z jater do
cév (a okolnich tkani). Pravé jeho hodnota se sleduje.

Pokud to hodné zjednoduSime, pak v pripadé néjakého problému v cévnim systému, prijde LDL
cholesterol a jako naplast problém ,zalepi“. Poté, co se céva pod nim opravi, HDL cholesterol naplast
vrati zpét do skrinky (jater). Ze své podstaty tedy neni ,ten zly” a ,ten hodny”. Jen se v nasem
organismu déje néco, co LDL cholesterol nuti cévy oblepovat, ¢imz snizuje prutok krve a zvySuje
riziko infarktu nebo mrtvice. Prectéte si, jak snizit cholesterol prirodni cestou.

Jak snizit cholesterol? Cesta vede pres zdravy zZivotni styl

Jak snizit cholesterol u¢inné a rychle? Pokud si u lékare vyslechnete zpravu, ze vas cholesterol je
zvyseny, je treba zbystrit. Pro uplnost: celkovy cholesterol by nemél presahnout 5 mmol/l krve a
hodnota LDL cholesterolu by méla byt do 3 mmol/l. Jak jsme naznacili, na viné nebyva samotny
cholesterol, ale zpravidla zpusob Zivota, ktery vedeme.

Cholesterol si nase télo totiz Castecné vyrabi samo, ale téz jej prijima z potravy. Léky, které na
snizeni jeho hodnoty muze lékar napsat tak resi pouze nésledek, avSak pri¢ina zlstava. Zékladem
toho, jak snizit cholesterol, je zména zivotniho stylu. Nikoli jednordzové opatreni, ale cilena,
postupna a trvala zména. Jak by méla vypadat?

Pravidla, jak snizit cholesterol

1. Jidelnicek. Zakladem zdravi je pestra strava (urcCité to neslySite poprvé). Mezi rizikovy
jidelniCek v pripadé cholesterolu patii: premira zivociSnych tukl, tu¢né mlécné vyrobky (vc.
syru), prepalené tuky, uzeniny a mastné sladkosti (koblihy, kiupky, tu¢né cukrarské naplné,
susenky).

2. Pohyb. Samozrejmé zalezi na Zivotni situaci, avSak 10 000 kroka denné (coz je cca 5 km)
dokaze pomoci tomu, jak snizit cholesterol. Zkuste treba nordic walking, ktery radu
posilovanych svalovych skupin vyrazné pozdvihne.

3. Odpocinek. Kromé stravy a pohybu je treba také regenerovat. A to je mozné pouze, kdyz
svému télu dame Sanci. Spanek je dilezity nejen pro télo, ale hlavné se odpojime od své
védomé mysli, ¢imz si odpocine i psychika.

4. Zbhavte se nadvahy i obezity! Prebytecna kila Skodi nejen kardiovaskularnimu systému, ale
také kloubtum. Zaroven pretézuji vnitini organy a zvySuji riziko vzniku rady nemoci.
»Spravnou” vahou vylepsujete pomér mezi obéma cholesteroly. Problematika vahy neni zrovna
jednoduché a neméla by byt vytrzena z konceptu vaseho zivota. Je treba ji skute¢né zaradit
jako jeden z krokl zmény.

5. Péstujte svou psychickou odolnost. Oblast psychiky je velmi slozitd, protoze vede pres
sebe-uvédoméni. Metody zvladani stresu samozrejmé kratkodobé pomohou, ale psychicka
pohoda je udrzitelna pouze, kdyz zndme své potreby, umime je dospélym zpusobem
komunikovat a péstujeme zdravé vztahy. V prvé radé se zamérte pravé na stresory ve vasem
Zivoté a pokuste se postupnymi kroky (nesnazte se vSe udélat nardz, to by byl jen dalsi stres)


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/zvyseny-cholesterol-lze-snizit-i-prirodni-cestou

docilit zmény. Budte zvédavi, ¢asto se objevi reSeni, které v prvnim kroku nemusi byt patrné.
Dulezity je pohyb, nikoli setrvani v neptijemné, i kdyz znamé, situaci ¢i vztahu.

vyznamné prispiva k usazovani plakl (cholesterolu) na sténéach cév, ¢imz se riziko vzniku
aterosklordzy vyznamné zvysi. Pozor i na zvySenou konzumaci alkoholu.
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Za nejvetsiho strasdka cholesterolu byvaji povazovany vejce. Prectéte si, jak je to s vejci a
cholesterolem.

Jak snizit cholesterol? Zaradte vhodné potraviny

1. Potraviny bohaté na Omega 3 mastné kyseliny - tucné morské ryby (tunak, losos, sardinky) a
morské plody. Abychom méli dostate¢ny prisun téchto latek, mély by ryby byt na nasem taliti
alespon 3x tydné. Pokud to neni mozné, zvazte kvalitni potravinové doplnky.

2. Orechy - vlasské orechy, mandle, liskové, pekanové i pistaciové orechy. Pozor vSak - obsahuji
dost tuku, proto nasemu télu staci relativné malé mnozstvi (do 50 g denné). Zaradit je muzete
do ranni ovesné kase nebo k salatim misto syru. Jsou skvélé i v okamziku, kdy vas honi mlsna.

3. Zeleny caj - (kvalitni sypany, nikoli ten v saCcich nebo v limonadach) obsahuje latku
Epigalokatechin galéat, kterda ma radu pozitivnich vlivii na na$ organismus. Specialni kapitolu
tvori ¢aj Matcha.

4. Vlaknina - rozpustna vldknina zabranuje LDL cholesterolu se vstrebat do krve. Kromé toho
méa vSak radu dalSich pozitivnich uc¢inkli na nase zdravi, minimélné udrzuje v kondici nase
traveni.

Co jesté pomuze snizit cholesterol?

Avokado - vyzkousSejte avokadovou pomazanku 10x jinak
Fazole
Spenat

DostateCny pitny rezim (zejména cista voda bez prichuté)
Celozrnné pecivo (misto bilého peciva)

Ovoce (misto bilého cukru)

Domaci kysané zeli i zakysané mlécéné vyrobky

Zarazeni rostlinnych oleju (fepkovy, olivovy)

Sklenka kvalitniho Cerveného vina, idealné barikovaného
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Uz madte jasnéji v tom, jak snizit cholesterol?
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