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SLOVO UVODEM

,Pozor na cholesterol!*“ Tato nechvalné prosluld latka je jiz 1éta sklofiovana

v novinovych titulcich. Ale neni cholesterol jako cholesterol. Je tfeba
rozliSovat mezi ,,dobrym* HDL a ,,Spatnym“ LDL cholesterolem. LDL
cholesterol je povaZovén za Spatny, protoZe je transportovan do tkini, ¢imz
miiZze podporovat usazeniny v cévach. Prispiva tak ke vzniku aterosklerdzy,
jedné z hlavnich pficin Zivot ohrozujicich kardiovaskularnich onemocnéni.
HDL cholesterol naopak transportuje cholesterol z tkéni zpét do jater, kde je
likvidovan. Proto by hodnota LDL v krvi neméla byt pfiliS vysokd, zatimco
hodnota HDL by neméla byt priliS nizka.

Postupem casu se objevily ucinné léky na snizeni hladiny cholesterolu v krvi.
Propaguji se vSak také minerdlni ndpoje, medicindlni houby a mnoho dalSich
véci — ne vZdy s kontrolovanymi a zaru¢enymi Gcinky. Jisté vSak je, Ze 1 bez
1€kt mtizete hladinu cholesterolu priznivé ovlivnit, a to vybérem potravin,

a minimalizovat tak riziko poruch metabolismu lipidii a kardiovaskuldrnich
onemocnéni.

Co presné ale poméaha trvale sniZzit hladinu cholesterolu na zdravou troven?
A co je neucinné, nebo dokonce zdravi nebezpecné? Na tyto a mnohé dalsi
otazky vam odpovi tato prirucka. PredevSim vam ukaze, jak muzete ovlivnit
hladinu krevnich lipidd svou stravou, a zvolit si tak zdravy Zivot.

Prejeme vam podnémé a zajimavé cteni!






CO ZPUSOBUJE
VYSOKY
CHOLESTEROL

NaSe télo cholesterol potfebuje a samo si jej vyrabi.
Pokud je ale jeho hladina v krvi dlouhodobé zvySena,
ohrozuje to naSe zdravi. V této ¢asti knihy se dozvite
vSe 0 moznych pricinach a rizicich
vysokych hodnot cholesterolu.

CHOLESTEROL - JAK POCHOPIT TEORETICKY ZAKLAD

OHROZENE TEPNY

SNIZOVANI HLADINY CHOLESTEROLU: STRAVA A CVICENI




CHOLESTEROL - JAK POCHOPIT
TEORETICKY ZAKLAD

Bez cholesterolu se neobejdete! Ackoli je tato latka pro télo
Zivotn& daleZita, nema zrovna nejlepsi povést. Castecné
neopravnéné, protoze cholesterol, hlavni soucast metabolismu
tukd, je Zivotné dUlezZita latka a v Zadném pripadé neni
synonymem aterosklerozy nebo infarktu. Cholesterol pini v téle
mnoho duleZitych Ukoll: je potfebny pro stavbu stabilnich
bunécnych stén, pro izola¢ni vrstvu nervovych bunék a pro
tvorbu travici ZluCové kyseliny.

Je vSak také nezbytny pro vlastni syntézu vitaminu D (a tim i pro
zdravé kosti), pro tvorbu pohlavnich hormond, jako je estrogen



nebo testosteron, a je prekurzorem (pozn. red.: vychozi latkou
pro vznik vysledného produktu, slouceniny) dulezitych pfenasecu,
napfiklad stresového hormonu kortizolu.

CHOLESTEROL -
DULEZITY LIPID

Cholesterol patfi mezi lipidy (tuky a latky podobné tukim, které
se Spatné rozpoustéji ve vode). Nachazi se témeér ve vsech tkanich
téla a v potravinach Zivocisného plvodu. Zdravy organismus si
potfebu cholesterolu reguluje sam: snizuje vlastni produkdi,
pokud ho prijimame v potravé dostatek, a naopak zvysuje jeho
produkci, pokud ho potravou dostavame pfilis malo. Bohuzel
vlastni fizeni cholesterolu v téle nefunguje vZdy bez problému -
rizné poruchy metabolismu tukd mohou prirozené regulacni
mechanismy brzdit a vést k trvalému zvySeni cholesterolu v krvi
(hypercholesterolemie).

Cilena |éCba je pak nezbytna. Rizika spojena s timto
metabolickym onemocnénim jsou pfilis vysoka;
hypercholesterolemie je jednim z nejvyznamnéjsich rizikovych
faktord pro rozvoj kornaténi cév (aterosklerézy). Nebezpecné
usazeniny, které se tvori v cévach, prispivaji zejména k ischemické
chorobé srdecni.

Stejné jako vSechny tuky je i cholesterol ve vodé nerozpustny.
Lidské télo obsahuje celkem asi 140 gramu této prirodni latky;
nejvétsi podil, konkrétné 95 %, se kvili své nerozpustnosti ve
vodeé nachazi chranény v télesnych bunkach. V krvi je cholesterol



vazan na rozpoustédla, lipoproteiny, které ho dopravuji cévami
do rdznych télesnych tkani.

Lékarska obec dlouha léta diskutovala o tom, zda zvysena hladina
cholesterolu skutecné zplsobuje riznd onemocnéni. Dnes je to
vedecky nezpochybnitelné: zvySena hladina cholesterolu v krvi
vede k obavané aterosklerdze a naslednému poskozeni zdravi.

Je proto nezbytné vyhnout se vysoké hladiné cholesterolu,
presnéji receno, vysoké hladiné LDL cholesterolu (viz strana 11)
nebo ji sniZit na unosnou miru. LDL cholesterol hraje klicovou roli
pfi rozvoji ateroskleréza: LDL usazeniny, rozpoznatelné jako tzv.
plak, Ize ve sténach tepen odhalit jiz v pocatecnich stadiich
cévniho onemocnéni. Tento plak vede k zanétlivé reakci

a nakonec k nebezpecnému ztlusténi a zvapenaténi vnitfnich stén
cév a zmenseni jejich vnitfniho prdméru. Pro pochopeni
mechanismU metabolismu lipidU a jeho poruch je nutné znat
rizné hladiny tukld a cholesterolu cirkulujicich v krvi.

Je tfeba rozliSovat mezi nasledujicimi typy cholesterolu:

* Celkovy cholesterol: jednoduse nazyvany cholesterol.
Udava celkové mnozstvi cholesterolu v krvi - obsazené ve
vSech transportnich casticich (lipoproteinech).

e HDL cholesterol: cholesterol obsazeny v HDL (high density
lipoprotein = lipoprotein s vysokou hustotou, také
vysokodenzitni lipoprotein).

e LDL cholesterol: cholesterol obsazeny v LDL (low density
lipoprotein = lipoprotein s nizkou hustotou, také



nizkodenzitni lipoprotein).
e VLDL cholesterol: cholesterol obsazeny ve VLDL (very low
density lipoprotein = lipoprotein s velmi nizkou hustotou).

Zkratky HDL, LDL a VLDL oznacuiji rtzné typy lipoproteint -
bilkovinnych castic, které slouzi k pfenosu cholesterolu

a triglyceridl. Kromé dosud zminénych lipoprotein0 existuji jesté
chylomikrony, tedy transportni ¢astice, které dopravuji tuky
vstfebané ve stfevé na misto urceni, a také lipoprotein (a) -
oznacovany take zkratkou Lp(a) - jako zvlastni forma LDL, jehoz
koncentraci v krvi vsak nelze ovlivnit dietou ani léky.

Jak je to ale s riznymi lipoproteiny? Podivame-li se na cestu,
kterou tuky z potravy prochazeji nasim organismem, ziskame

o tom vétsi prehled: poté co napriklad snite sendvi¢ s uzeninou
nebo syrem, cholesterol a triglyceridy (neutralni tuky) v ném
obsazené jsou nejprve emulgovany (rozdéleny na velmi jemné
kapicky) pomoci Zlu€ovych kyselin a poté vstrebany sliznici
tenkého stfeva. Aby mohla krev pfenaset ve vodeé nerozpustné
tukové Castice (lipidy), vaze je télo na vySe zminéné transportni
Castice (lipoproteiny). Ve formé tukovych ¢astic, chylomikrond
(CM), se pak lymfatickymi cestami a krvi dostavaji do jater. Cestou
je vétSina triglyceriddi, které jsou zabaleny do chylomikron,
transportovana do svall, kde jsou vyloZeny a preménény ve
svalovych bunkach na energii. Neutralni tuk, ktery pravé neni
potrebny, se uklada v tukové tkani, kde ma télu slouzit jako



energeticka rezerva na horsi ¢asy - ale bohuzel ma také na
svédomi nemilované tukové polStare na bocich.

Zbytky chylomikrond, které nyni obsahuiji vice cholesterolu, jsou
nakonec pohlceny jatry a dale zpracovany. Zbylé triglyceridy, ale
také cholesterol a télu vlastni tuky se presunou na ¢astice VLDL.
Tyto lipoproteiny s velmi nizkou hustotou nyni obsahuiji
cholesterol i triglyceridy. Stejné jako chylomikrony i VLDL
transportuje tyto tuky do svalovych bunék a do tukové tkané.
Castice VLDL se nakonec zmé&ni na mensi &astice chudé na
neutralni tuky, tzv. lipoproteiny s nizkou hustotou. Maji vysoky
podil cholesterolu, ktery se podle toho nazyva LDL cholesterol.
Hlavnim ukolem takto transportovaného LDL cholesterolu je
zasobovat periferii téla. Pro pochopeni rovnovahy cholesterolu
v téle je dulezité védét, Ze télo zdravého Clovéka si priblizné dvé
tretiny cholesterolu vyrabi samo v jatrech a stfevé a pouze jedna
tfetina je dodavana potravou. Pokud konzumuijete vice
cholesterolu, nez potfebujete, nemusite nutné riskovat zvySenou
hladinu cholesterolu v krvi se vSemi zdravotné relevantnimi
dasledky.

LDL - NENi §PAT|§N, ALE
NAOPAK ZIVOTNE DULEZITY

VétsSina lidi zna LDL cholesterol jako ,Spatny” nebo ,zly”
cholesterol. Tento typ cholesterolu vSak neni v zadném pripadé
nebezpecny ani patogenni, ale je nezbytny jako dodavatel
stavebniho materialu pro télesné bunky.



Prebytecny LDL cholesterol, ktery organismus nevyuzije, je za
normalnich podminek transportovan zpét do jater a tam je
zlikvidovan. Ve ,Spatny” cholesterol se LDL zméni teprve tehdy,
vyskytuje-li se v tak velkém mnozstvi, ze jatra jiz nejsou schopna
tento lipid zcela odstranit.

Teprve pak mUZe dojit k tomu, co LDL dava jeho negativni image:
trvaly nadbytek LDL v krvi se uklada jako plak na sténach cév

a nékdy zpUsobuje vazné poskozeni. Zjednodusené plati : ¢im
vice je LDL cholesterolu v krvi, tim vice cholesterolu se mUze
ukladat v tepnach. Mnozstvi LDL cholesterolu zjistitelné v krvi je
proto dUlezitym ukazatelem rizika vzniku aterosklerézy. Této
skuteCnosti LDL vdéci za své oznaceni ,Spatny” cholesterol. M3
vSak svij protéjsek: ,dobry” HDL cholesterol, ktery je
transportovan ve vysokodenzitnich lipoproteinech. Dobra
vlastnost HDL castic spociva v tom, ze dokazou cholesterol v téle
absorbovat, a dokonce jej rozpoustét z plaku ve sténach tepen,
aby ho dopravily zpét do likvidac¢ni stanice, tedy do jater.Proto je
vysoka hladina HDL v krvi - na rozdil od vysoké hladiny LDL -
vyhodna pro vyrovnany metabolismus cholesterolu, a proto se
také povazuje za ochranu pred aterosklerdzou.



(Pozn. red.: PUvodni Udaje o hladiné HDL a triglyceridl byly
v Ceském prekladu nahrazeny doporuc¢ovanymi hodnotami pro
CR, které se uvadéji v jinych jednotkéach.)

Nyni je zfejma nedostatecna prikaznost hodnoty celkového
cholesterolu v krvi: protoze se sklada z ,dobrého” HDL

a ,Spatného” LDL, nema smysl sledovat jen celkovy cholesterol.
Pouze pomér HDL a LDL skutecné poskytuje informace o riziku
vzniku aterosklerdzy: napriklad ¢lovék s vysokym podilem HDL
cholesterolu mUze mit vysokou hladinu celkového cholesterolu,
aniz by to vedlo ke zvysenému riziku aterosklerozy.

Bez ohledu na hodnotu HDL by méla byt hodnota LDL nizSi nez 3
mmol/l (viz strana 11, pozn. red.: hodnoty v tabulce i v textu jsou
nahrazeny hodnotami doporu¢ovanymi v CR a uvedeny

v jednotkach pouzivanych u nas). Ma-li se predejit riziku
kornaténi cév nebo toto riziko snizit, je rovnéz dllezité, aby se
hodnota triglyceridi pohybovala v normalnim rozmezi. Zeny maji
v tomto ohledu vyhodu oproti muzim. Diky pohlavnim
hormondm maji obvykle vy$si hodnotu HDL, kterd také chrani
jejich cévy. S nastupem menopauzy vSak tato hladina klesa



a riziko aterosklerdzy a z ni plynoucich kardiovaskularnich
onemocneéni se zvySuje i u zen.

NEROZPOZNANE RIZIKO

Zakernost zvysené hladiny lipidQ v krvi spociva v tom, Ze dlouho
nema zadné nasledky a neprojevuje se zadnymi priznaky. Pokud
se k nim vsak prida obezita, vysoky krevni tlak a cukrovka, riziko
vzniku aterosklerdzy se vyrazné zvysuje. Nedostatek pohybu,
ktery je pro zapadni svét typicky, trvaly stres, ale také koureni,
jsou dalsimi faktory, které maji na mozné cévni onemocnéni vliv.

Z tohoto dlvodu je dulezité, abyste si pravidelné nechavali
odborné kontrolovat hladinu lipidd v krvi, zejména pokud se

u vas v rodiné (u matky nebo otce) vyskytla porucha lipidového
metabolismu. Pokud existuje zvySené riziko kvili onemocnéni

v roding, patfri sem také jednorazové zmeéreni Lp(a), ktery je
podobné jako LDL cholesterol priCinou onemocnéni; jednorazové
proto, Ze hodnota Lp(a) je dana dédicnymi faktory, nikoli Zivotnim
stylem, a proto se na rozdil od ostatnich hodnot krevnich lipid(
neméni. Jakmile jsou k dispozici vSechny laboratorni vysledky a je
posouzeno celkové riziko kardiovaskularnich onemocnéni, byva
nékdy nutné rozloucit se s vasim zivotnim stylem a stravovacimi
navyky. Dulezité informace o arteriosklerdze najdete v kapitole
OhroZené tepny od strany 18. Mnoho zajimavych informaci



