Jak snizit LDL cholesterol

a chranit cevy

Praktické doporuceni pro dospélé: strava, pohyb,

hmotnost a spravné uzivani [écCby

LDL cholesterol je hlavni Iécebny cil

@ Vyssi LDL cholesterol se ukldda do stény tepen a zvySuje riziko infarktu a cévni mozkové
prihody. Cilovd hodnota neni pro kazdého stejna - urcuje ji Iékar podle celkového
kardiovaskularniho rizika.

/7 P&t zmén s nejvétsim pFinosem

® Nasycené tuky nahrazujte nenasycenymi: misto mdsla, sadla, tu¢nych mas, kokosového a
palmového tuku pouzivejte repkovy ci olivovy olej, ofechy, semena a ryby.

Jezte vice pfirozené vldkniny: zeleninu, celé ovoce, lusténiny, oves, je¢men a celozrnné vyrobky.

® Omezte uzeniny, tu¢né maso, smazena jidla, sladkosti a slazené napoje. Ctéte slozeni a tabulku
vyzivovych hodnot.

® Pohybujte se pravidelné a pfi nadvdze snizte hmotnost. Prospéje i mensi, dlouhodobé udrzitelny
pokles.

® | éky uzivejte podle doporuceni. Zdravy jidelnicek je zaklad, ale u vySSiho rizika ¢asto nedokaze
léky nahradit.

Jednoduché pravidlo pro hlavni jidlo

% talire

zelenina (¢ast mize byt ovoce)

Y4 talite

ryze, celozrnna pfriloha ¢i brambory - vzdy nesmazené
Y4 talite

lusténiny, ryba, drlbez ¢i jina bilkovina

Cisla, ktera se vyplati pamatovat
alespon 400 g zeleniny a ovoce denné (uprednostnéte zeleninu a celé ovoce pred dZzusem)
alespon 25 g vlakniny denné z béznych potravin
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Xﬁ] Co pravidelné davat do nakupniho kosiku

Zeleninu a celé ovoce: Cerstvé, mrazené nebo konzervované bez pridaného cukru a nadbytku soli.
Lusténiny: ¢ocku, fazole, hrach a cizrnu; postupné je zarazujte nékolikrat tydné.
Celozrnné obiloviny: ovesné vlocky, zitny ¢i celozrnny chléb, je¢men, pohanku, hnédou ryzi.

Nenasycené tuky: repkovy a olivovy olej, ofechy, seminka, pripadné avokado - porce hlidejte, jsou
energeticky vydatné.

® Ryby: priblizné 1-2krat tydné, z toho alespon jednou tu¢néjsi rybu; dale libovou drlibez a méné
tucné, neslazené mlécné vyrobky.

— Vyménte éastou volbu za vyhodnéjsi
MENE CASTO VHODNE])Si VOLBA
maslo, sadlo, kokosovy nebo palmovy tuk rfepkovy nebo olivovy olej

. ... . " lusténiny, ryba, dribez bez klze, libové
uzeniny, pastiky, slanina, tu¢né maso

maso

smetana, tu¢né syry a smetanové dezerty bily jogurt, kefir, tvaroh ¢i méné tucny syr
bilé pecivo, bézné sladké ceredlie zitny/celozrnny chléb, ovesné viocky
suSenky, oplatky, chipsy, smazend jidla celé ovoce, nesolené ofechy, bily jogurt
limonada, energeticky ndpoj, asty dZzus voda, mineralka bez cukru, neslazeny caj

A co vejce?

@ Pro vétsinu lidi neni nutné stanovovat univerzalni limit dvou vajec tydné. Na LDL
cholesterol méa obvykle vétsi vliv celkovy jidelni¢ek a mnozstvi nasycenych tukd. Vejce
proto mohou byt soulasti pestré stravy; rozhoduje také Uprava a to, zda je doprovazi
zelenina a celozrnné pecivo, nebo slanina a maslo.

Frekvence jidel je individualni

Neni nutné jist presné pétkrat denné. Zvolte rezim, ktery vdm pomaha udrzet primérené porce,
stabilni hmotnost a nevede k vec¢ernimu prejidani. Pitny rezim prizplsobte zizni, pocasi a svym
nemocem; samotné piti cholesterolu nesnizuje.
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/& Pohyb, hmotnost a dalsi navyky

® Cilem je nejméné 150 minut stfedné intenzivniho pohybu tydné (napr. svizna chlize) nebo
odpovidajici intenzivnéjsi aktivita. Zacinejte podle své kondice.

® Pridejte posilovani hlavnich svalovych skupin alespon 2krat tydné a pravidelné prerusujte dlouhé
sezeni.

® Pfi nadvaze pomize i pokles hmotnosti priblizné o 5-10 %. Dilezitéjsi nez rychlost je udrzitelnost.

® Nekurte. Alkohol neni prostrfedek k ochrané srdce; ¢im méné, tim Iépe. Pri vysokych triglyceridech
mdze byt nutna Uplnd abstinence.

¢ Léky a doplnky stravy

: Predepsanou lécbu nevysazujte bez domluvy

® Statiny a dalsi Iéky snizuji LDL cholesterol a u rizikovych pacientd prokazatelné snizuji
vyskyt infarktu a cévni mozkové prihody.

® Pokud se objevi svalové obtize nebo jiné nezadouci U¢inky, ozvéte se Iékafi. Casto Ize
upravit ddvku nebo zvolit jiny pripravek.

® Bézné vitaminy, rybi olej, Cesnek, skorice ani cervend fermentovana ryze nejsou
rovnocennou nahradou Ié¢by. Mohou mit nezddouci Gcinky a interakce.

® Potraviny s rostlinnymi steroly mohou LDL cholesterol mirné snizit, ale neni prokazano,
Ze samy snizuji pocet infarktl ¢i mrtvic. Berte je jen jako doplnék.

Doporuceni je obecné

Konkrétni cilovd hodnota LDL cholesterolu, vhodnost Iékd a jidelni plan se urcuji individuainé podle
véku, dalsich nemoci, uzivanych Iékd a celkového kardiovaskularniho rizika.
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https://www.escardio.org/guidelines/clinical-practice-guidelines/all-esc-practice-guidelines/dyslipidaemias/
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
https://www.nhs.uk/conditions/high-cholesterol/


