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Cholesterol: dobry, zly a priemerny

Na cholesterol sa zvycajne pozerame ako na nieco zI¢é a tento pohl’ad je do urcitej miery
spravny, pretoZe cholesterol je hlavnym rizikovym faktorom pri vzniku srdcovo-
cievnych ochoreni. Znizit’ riziko ochorenia srdca a ciev pomaha zdravy Zivotny §tyl a
vyvaZena strava. Cholesterol je v§ak aj potrebny, pretoZe je mimoriadne délezZity na to,
aby organizmus zostal zdravy.

Co je cholesterol?

Cholesterol je voskovita latka, ktora spolu s tukmi a olejmi patri do skupiny lipidov. Je
nevyhnutnou zloZkou vSetkych buniek nasho tela a ma osobitni dlohu pri tvorbe
nervovych buniek a niektorych hormoénov. Hoci niektoré potraviny uZz cholesterol
obsahuju, vacSina cholesterolu v organizme sa tvori v peceni.

Svetova zdravotnicka organizacia (WHQO) odhaduje, Ze priemerna hodnota celkového
cholesterolu u Eurdopanov sa pohybuje od 4,5 mmol/l (milimdlov na liter) v Turecku do
6,2 mmol/l v Srbsku a Ciernej Hore, pri¢om u Zien si priemerné hladiny cholesterolu v
rozsahu od 4,6 mmol/l v Turecku do 6,1 mmol/l v Norsku.'

Odporucana hladina celkového cholesterolu pre vicSinu Pudi je < 5,0 mmol/l, ale
Pud’om, ktori trpia niektorymi srdcovocievnymi ochoreniami, sa odporuca hladina < 4,5
mmol/L.?

Cholesterol a zdravie

Privel’a cholesterolu v krvi (hypercholesterolémia) je hlavnym rizikovym faktorom
ochorenia srdcovo-cievneho systému (coronary heart disease — CHD), ¢o méZe viest’ k
infarktu. Ide o hlavni pri¢inu mrti v Eurépe.’

Pozname dva typy cholesterolu: LDL cholesterol (lipoproteiny s nizkou hustotou) a
HDL cholesterol (lipoproteiny s vysokou hustotou).

LDL cholesterol, ¢asto oznacovany aj ako “zly” cholesterol, roznasa tuk po tele, je
objemny, chumacovity a lepkavy. Pri urcitych podmienkach sa LDL cholesterol lepi na
steny tepien a zuZuje ich (proces sa nazyva ateroskler6za). Tieto zmeny spitne vedu k
tomu, Ze Kkrv sa viac zraza. Pri vytvoreni zrazeniny (trombus) a zablokovani ziZenej
tepny (trombézy) moéze dojst’ k srdcovému infarktu alebo mozgovej mrtvici. Hoci sa
LDL vytvara v organizme prirodzene, u niektorych l'udi je ho privel’a. MnoZstvo LDL
cholesterolu ovplyviiuje aj vyZiva.

HDL cholesterol, alebo “dobry” cholesterol, ,,odpratava* tuk a vracia ho do pecene.
Vysoka hladina HDL cholesterolu znamena, Ze v tepnach sa tuk uklada s menSou



pravdepodobnost’ou. Vysoky pomer HDL:LDL, t. j. vysoka hladina HDL cholesterolu v
pomere k LDL cholesterolu, chrani ¢loveka pred ochorenim srdca. Telesna aktivita a
zdravé stravovanie pomahaju zvySovat® hladinu HDL cholesterolu.

Vyiziva, zivotny Styl a cholesterol

Hladinu cholesterolu v krvi ovplyviiuje niekol’ko faktorov. VyvaZena strava, zdrava
telesna hmotnost’ a telesna aktivita si hlavnymi podmienkami udrZania hladiny
cholesterolu v normalnych medziach.

Cholesterol zo stravy

Niektoré potraviny (vajcia, pecen, oblicky a krevety) prirodzene obsahuji cholesterol
(cholesterol v strave). Cholesterol v potravinach viésinou neovplyviiuje hladinu krvného
cholesterolu natol’ko ako druh konzumovaného tuku, ale niektori 'udia byvajua citlivi aj
na vysoky prijem cholesterolu.

Tuky v strave

Tuky v strave sa zvycajne delia na nasytené a nenasytené. VSeobecne, vicSina typov
nasytenych tukov zvySuje hladinu celkového a LDL cholesterolu. Nasytené tuky su v
masle, masti (a v potravinach, ktoré sa z nich pripravili, napriklad tu¢né cesta, kolace a
keksy), v misovych vyrobkoch (teda salamy ¢i klobasy), v smotane, syroch a
potravinach obsahujucich kokosovy alebo palmovy olej. K potravinam s obsahom
nenasytenych tukov patria jedlé oleje a natierky rastlinného povodu (napr. repkovy olej,
olivovy olej, séjova natierka), tucné ryby (napr. makrela, losos a sled’), orechy a
avokado.

V potravinach sa niekedy nachadza aj iny typ tuku, trans-tuk, ktory obsahuju ¢iasto¢ne
hydrogenované tuky (napr. niektoré cesta a keksy), pricom mnohi europski vyrobcovia
uzZ zredukovali hladiny trans-tukov vo svojich vyrobkoch na minimum. Trans-tuky
zvySuju hladinu LDL (zlého) cholesterolu v krvi. V porovnani s nasytenymi tukmi,
trans-tuky tiez vedu k poklesu HDL (dobrého) cholesterolu a zvySuji hladinu
triacylglycerolov v krvi, ¢o v oboch pripadoch stivisi so zvySenym rizikom srdcovo-
cievnych ochoreni. K tymto negativnym vplyvom méze déjst’ pri dlhodobejSom prijme
trans-tukov v mnoZzstve 5-10 g denne.*’

Bez ohPadu na to, ¢i konzumujeme spravne tuky, je vhodné snazit’ sa aj o celkové
zniZenie ich prijmu tym, Ze namiesto vypriaZania budeme potraviny piect’, grilovat’ a
varit’ vo vode alebo v pare, priCom zniZime aj prijem potravin, ktoré obsahuju vela
tuku. VSimajte si vyZivové informacie na obaloch potravin, aby ste zistili, koI’ko akého
tuku, najmai nasyteného, vyrobky obsahuji.



“Portfolio” potravin

Okrem typov tukov, ktory konzumujeme, existuji aj potraviny, ktoré pomahaju
udrziavat’ zdrava hladinu cholesterolu. UZitocné je konzumovanie vel’kého mnoZstva
ovocia a zeleniny, potravin obsahujucich vlakninu (napr. ovsené vlocky, SoSovica, fazul’a
¢i hrach), roznych orechov (napr. mandle) a s6je. VSimnite si, Ze vyrobky na trhu, ktoré
obsahuju pridané rastlinné stanoly alebo steroly, sa odporicaju osobam, ktoré trpia
nadbytkom cholesterolu, pricom nie si nevyhnutné pre Pudi so zdravou hladinou
cholesterolu. Vedci zistili, Ze konzumacia zdravej nizKkotu¢nej stravy, vritane uz
spomenutého “portfélia” potravin, mdze zniZit’ hladinu cholesterolu az o 20 %.°
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