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Cholesterol:
vysoka krevni hladina cholesterolu je nebezpeéna.

Zpusoby stravovani v Evropé a na stfrednim Vychodé
Cholesterol:too much is dangerous. European and Middle Eastern foods

Vysoka hladina cholesterolu v krvi, spolu s obezitou, vysokym krevnim tlakem a
kuractvim, zvySuje riziko vzniku srdecniho infarktu a mozkové mrtvice. Méme na
paméti, ze spravné stravovaci navyky spolu s pravidelnou pohybovou aktivitou
napomahaji k udrzeni zadané hladiny cholesterolu v krvi.

Co je cholesterol?

Cholesterol je husta lepkava latka, kterou nase télo bézné produkuje - mizeme ho
vSak také najit v nékterych potravinach. Jist¢é mnozstvi cholesterolu je pro
normaini funkci téla potfeba; teprve je-li pfekroCen tento limit, stava se cholesterol
pro nas nebezpecnym.

Jak prispiva cholesterol k mozkové mrtvici a srdeénimu onemocnéni?

PFi prilis vysoké krevni hladiné cholesterolu v téle mize dojit k blokadé krevniho
feCiSté, a zamezeni protékani okysliCené krve do srdce €i do mozku. K srdeCnimu
infarktu dochazi v momentu, kdy dojde k zablokovani cévy, zasobujici srde¢ni
sval a srdce zaCne trpét vaznym ,nedostatkem vyzivy“. K mozkové mrtvici dochazi
obdobné v momentu, kdy dojde k blokadé cévy pfivadéjici okysli¢enou krev do
mozku.

Co je pric¢inou vysoké krevni hladiny cholesterolu?

Obvykle je to zplsob naseho stravovani. Ackoli nékteré potraviny- jako napfiklad

vnitfnosti, nékteré plody more nebo vajeCné Zloutky - obsahuji znaCna mnozstvi

cholesterolu, tyto potraviny nejsou hlavnim problémem. Hlavni pfiinou
nebezpecné vysoké krevni hladiny cholesterolu jsou tzv. ,nasycené® tuky -
pFilozen je list potravin, kde mizeme tyto ,nasycené“ tuky nalézt:

e Prorostlé (tuéné) maso, tuéné mleté maso a drlbez, dribezi kiize, salamy,
burty.

e Plnotucné mlécné produkty - mléko, syr, smetana, SlehaCka, zakysana
smetana, jogurt, zmrzlina.

e Tuky a oleje jako jsou maslo, sadlo, ghee (Cisténé polotekuté maslo z buvoliho
mléka), ztuzované tuky na vareni, margarin (umely jedly tuk), Spek anebo olej
na vareni oznaceny ,rostlinny tuk®.

o Kokosovy olej, palmovy olej (Casto pouzivany pfi peCeni dortd, suSenek a
primyslové vyrabénych kolacl). Tyto tuky se na listu surovin nékdy skryvaji
pod nazvem ,rostlinné tuky“. Slova ,rostlinny tuk® jsou zde ponékud mylna -
nebot’ mnoho lidi si mysli, Ze ,rostlinné oleje” musi nutné byt zdravé.

e Mnoho potravin ze stankl rychlého obcerstveni, nebot jsou smazené pravée
v téchto ,nasycenych tucich®.

o Kokosové mléko a krém.
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Jak udrzet spravnou hladinu cholesterolu v krvi?

Nejlépe pravidelnou fyzickou (pohybovou) aktivitou. Zpusob naSeho
stravovani je vSak dalSi moznosti, jak ovlivnit hladinu cholesterolu v krvi. Pro
vasi informaci uvadime nékolik dalSich zplsobu vedoucich k udrzeni zadouci
hladiny cholesterolu v krvi.

Jezte hodné potravin jako jsou chléb, téstoviny, ryZe a ostatni obiloviny -
napfiklad burghul (drcena pSenice), couscus (severoafricky pokrm z pSeni¢né
Ci kukuficné krupice), polenta (kukufi¢na kase - italsky pokrm), kroupy, suseny
hrach, lusténiny, ovoce a zeleninu. (Pamatujte vsak, Ze jist ryzi a indicky chléb
typu roti a naan je nejlépe bez pridani jakéhokoli oleje, ghee i masla).

Nez se pustite do vareni masa, odkrojte jakykoli okem viditelny tuk a sejméte
jakoukoli klizi z pfipravované drubeze.

Nejméné dvakrat tydné si pochutnejte na rybach - at uz Cerstvych Ci
konzervovanych - zamezte vSak jejich obalovani a smazeni.

Budete-li jist mlécné produkty, sahnéte po vyrobcich oznacenych ,nizkotu¢né”
nebo ,se snizenym obsahem tuku®.

Obsahuje vaSe strava sojové vyrobky a lusténiny (napfiklad ¢ocku €i cizrno)?
Snazte se je zafadit do svého jidelniCku, jsou zdravé a snizuji hladinu
cholesterolu v krvi.

Pouzivejte pfi vafeni spravny druh tuku, nebot v malém mnozstvi jsou nékteré
druhy tuku zdravi prospésSné a napomahaji snizit hladinu cholesterolu. Mezi
tyto tuky patfi napfiklad slunec¢nicovy, sojovy, kukufiny a olivovy olej; nebo
také méné pouzivany olej z burskych ofiSkl ¢i sezamovych seminek.

Omezte pojidani pokrml smazenych ve velkém objemu tuku, at uz doma
nebo jinde. Véfte, Ze jidla pfipravena pecenim, v pare anebo lehce opecCena
(fj. pouze v minimalnim mnozstvi oleje) jsou mnohem zdravéjsi. Pokud nutné
potfebujete smazit, pouzijte teflonovou (non-stick) panev - a pouzity tuk pouze
kapnéte Ci lehce potiete po povrchu panve.

Pokud se rozhodnete pouzit pfi vafeni kokosové mléko, sahnéte po produktu
oznaceném light (se snizenym obsahem tuku) - snazte se vSak pouzivat
kokosové mléko pfi vafeni opavdu vyjimecné.

Salatové zalivky (dressing) a majonézu pfidavejte do pokrmd pouze v malém
mnozstvi. Pouzivejte produkty oznacené ,nizkotu¢né” respektive ,bez obsahu
tuku®, mate-li néjaké to kilo navic.

Pfi nakupu dejte prednost vyrobkim se symbolem ,Heart Foundation®. Tento
symbol (Cervené koleCko s bilym odsSkrtnutim uprostfed) oznacuje vyrobky,
které jsou zdravé pro vaSe srdce.

Jsou potraviny s ozna€enim ,,bez obsahu cholesterolu® zdravé?
Nemusi byt. Nékteré potraviny sice neobsahuji cholesterol, ale obsahuji nezdravé
nasycene tuky, které podnécuiji télo k produkci cholesterolu.

Je bezpecné jist potraviny s vysokym obsahem cholesterolu jako napriklad
vnitfnosti, nékteré plody more nebo vajeéné zloutky?

Pokud neni vas cholesterol zvySen, mlzete si obCas tyto pokrmy doprat. Pokud je
vSak vas cholesterol zvySen, omezte tyto pokrmy ve vasSem jidelniCku na
minimum. Pokud si nejste jisti, zeptejte se svého Iékafe nebo dietni sestry.
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Jak poznam, ze mam vysoky cholesterol?
VétSina lidi se i pfes vysokou krevni hladinu cholesterolu citi dobfe. Jediny zpusob
jak se uijistit, je pozadat svého |ékare o krevni test.

Maji déti jist potraviny s vysokym obsahem cholesterolu?

Cholesterol muze zacit posSkozovat cévy jiz vranném véku. Nabidnéte proto
détem strarSim péti let potraviny se snizenym obsahem tuku - jako napfiklad
nizkotu¢né mléko, jogurt anebo syr. Kojenci a déti do péti let potfebuji ke svému
zdravému rozvoji plnotuc¢né miécné vyrobky.

Pokud potiebujete jazykovou pomoc pfi telefonovani v angli¢ting, prosim zavolejte
Sdruzeni prekladatelt a tlumoénikd (the Translating and Interpreting service, TIS)
na Cisle 131 450.

Vice informaci o zdravotnictvi v ¢estiné muzete nalézt na internetové strance
Multicultural Communication, http://mhcs.health.nsw.gov.au

Zminéné telefonni Cislo bylo platné v dobé uvedeni této informace, neni vSak
priibézné obnovovano.Prosim obratte se na telefonni informace pokud potfebujete
nove cCislo.
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