4.5 Naucte se od lékare - Dyslipidémie

Dyslipidémie je odborny termin pro poruchu metabolismu tuk(. Tento stav nastava, kdyz se
zmeéni slozeni tuk( ve vasi krvi, coz mize zplsobovat rtizné zdravotni komplikace. Jednim z
nejvetsich rizik je usazovani tuku ve sténach céy, které vede k ateroskleréze.

Cévy si mizete predstavit jako trubky, kterymi protéka krev. Pokud se v cévach zacne
hromadit tuk, podobné jako se v potrubi hromadi necistoty, postupné se cévy ucpavaji. Tyto
tuky tvori tzv. aterosklerotické platy, které mohou cévy ,ucpat.” Kdyz cévou neproudi
okyslicena krev, organy, které jsou touto cévou vyzivovany, nemohou spravné fungovat.
Pokud jde o cévu vedouci do srdce, mlze dojit k infarktu. Pokud céva vede do mozku, hrozi
cévni mozkova pfihoda, znama jako mrtvice.

Tuky jsou jednou ze zakladnich zivin, které pfijimate z potravy. Zalezi ale na tom, jaké tuky
do svého jidelnicku zafadite. Na tvorbé aterosklerotickych platl se nejvice podili tzv. ,zly"
cholesterol (odborné oznacovany jako LDL, tedy lipoprotein s nizkou hustotou), ktery se
ukladd do stén cév. Nastésti existuje i ,hodny” cholesterol (HDL, lipoprotein s vysokou
hustotou), ktery vyvazuje Ucinek ,zlého” cholesterolu a chrani vase cévy.

Jak si tedy vybirat potraviny s mensim obsahem ,zlého" cholesterolu? Zaméfte se na
potraviny rostlinného plvodu, jako jsou seminka, ofechy, fepkovy a olivovy olej nebo
avokado. Tyto potraviny obsahuji zdravé tuky a neobsahuji cholesterol. Pfesto neni dobré
cholesterol Uplné vynechat - vase télo ho potfebuje k tvorbé& hormonl a k vystavbé
bunécnych membran. Cholesterol najdete hlavné v potravinach zivocisného pdvodu, jako
jsou maso, vejce, ryby a mlécné vyrobky.

Pokud zafadite do svého jidelnicku vice rostlinnych tukl, omezite zivocisné tuky (maslo,
sadlo, tu¢né maso, uzeniny), pridate dostatek pohybu a dbate na kvalitni spanek, snizite
riziko rozvoje dyslipidémie a zlepsite své celkové zdravi.
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