Porucha metabolizmu tukov-

diétne a rezimové opatrenia

Cholesterol je Zivotne doleZity tuk, ktory sa nachadza vo vSetkych
bunkach l'udského tela napr. v bunkovych membranach (90%), nervovych
obaloch, steroidnych hormoénoch, Zl¢ovych kyselinach. TieZ je déleZitym
prvkom pri metabolizme vitaminu D. Ak je ho vSak v krvi vela, tak sa
uklada na stenach tepien a postupne znizuje ich priechodnost.

HDL cholesterol je tzv. dobry tuk, ktory odvadza prebytocny
cholesterol z krvi do peCene. Ma protizapalové a antioxidacné ucinky.
Vysoké hladiny st asociované s nizSou imrtnost'ou na srdcovocievne
ochorenia.

LDL cholesterol je povazovany za zly tuk, ktory predstavuje zavazny
rizikovy faktor pre rozvoj srdcovocievnych ochoreni, nakol'’ko je
vyznamnym rizikovym faktorom rozvoja aterosklerdzy (kérnatenie tepien).

Triacylglyceroly patria medzi jednoduché tuky, ktoré predstavuju
hlavny energeticky zdroj pre l'udsky organizmus. Urychl'uji proces
aterosklerézy(kornatenie tepien). Vysoké hladiny triacylglycerolov sa
vyskytuju pri diéte bohatej na jednoduché cukry a alkohol.

Preco je zvySena hladina tukov v krvi nebezpecna?

Pacient so zvysenou hodnotou tukov v krvi nemusi mat’ Ziadne
zdravotné tazkosti a moze ist len o nahodny nalez pri preventivne;j
prehliadke. DlIhodobo zvySenda hladina tukov v krvi moZe sposobit vazne
zdravotné problémy. Cholesterol nachadzajuci sa v krvi je hlavnym
rizikovym faktorom pre vznik a rozvoj aterosklerdzy (kornatenie tepien).
Cholesterol sa uklada na stenach tepien a postupne znizuje ich
priechodnost, nasledkom ¢oho sa mdze rozvinut: srdcovy infarkt, cievna
mozgova prihoda, neprekrvenie dolnych koncatin, postihnutie obliciek,

u muzov aj porucha erekcie.

Ak sa porucha metabolizmu tukov zisti v€as a pacient dodrziava
diétne a reZimové opatrenia, pripadne uziva predpisané lieky, progndza je
vel'mi dobra a komplikacie sa nemusia vyskytnut vobec.

Diétne a reZimové opatrenia

Je nutné znizit mnozstvo prijmu tukov z potravy (menej ako 30%
denného prijmu energie) a zarovei je potrebna kvalitativna zmena
konzumovanych tukov. Redukovat zo stravy potraviny bohaté na nasytené



mastné kyseliny a preferovat potraviny s polynenasytenymi omega 3
a omega 6 mastnymi kyselinami.

Nevhodné si margariny, maslo, bravcova mast, Skvarky, palmovy a
kokosovy olej, pokrmy z rychleho obCerstvenia pre vysoky obsah
nasytenych mastnych kyselin. Denny prijem nasytenych mastnych kyselin
by nemal prekrocit 30 gramov. MnoZstvo je potrebné sledovat na etikete
(nalepke) potravin.

Zdrojom omega 3 mastnych kyselin st najma ryby napr. makrela,
sled’, losos, tuniak, sumcek, pstruh. Ryby by mali byt zaradené do
jedalnicka 2 krat tyZdenne. Omega 3 mastné kyseliny obsahuju aj l'anové
semiacka, vlasské orechy, chia semiacka, repkovy olej, avokado. Omega 6
mastné Kyseliny sa nachadzaju v rastlinnych olejoch za studena lisovanych
(olivovy olej, tekvicovy olej, 'anovy olej, avokadovy olej), ktoré je vhodné
pridavat do stravy bez tepelnej Upravy.

Odporuca sa prijimat 30 gramov nesolenych orechov denne (napr.
vlasské orechy a mandle) a semiacka. Pri dlhodobom uZivani sa redukuje
riziko srdcovych ochoreni o 30%.

Preferovat nizkotuc¢né mlieCne vyrobky s obsahom tuku menej
ako 2% (mlieko, jogurt, acidofilné mlieko). V obmedzenom mnozstve
prijimat polotu¢né mlieko, syry do 30% v tuku v suSine. Nevhodny je
prijem plnotu¢nych mlieCnych vyrobkov, smotany, tavenych a plesnivych
syrov, majonéz, dresingov, omacok.

Obmedzenie prijmu vajec, najma Zitka. Prijimat’ 1-3 vajcia za tyZden
len na pripravu jedal.

Uprednostiiovat rastlinné bielkoviny pred Zivoc¢iSnymi (fazula,
hrach, SoSovica, soja, cicer). Rastlinna strava obsahuje tzv. fytosteroly, ktoré
v traviacom systému Cloveka zniZuju vstrebavanie cholesterolu, ¢cim
dochadza k znizeniu ,zlého“ LDL cholesterolu.

Z masa je vhodné preferovat biele miso, hydinu bez kozZe,
tel'acie, mladé jahnacie, kralicie. Menej vhodné je bravcové a hovadzie
maso, hus, kacka. Neodporucaju sa udeniny, salamy, pastéty, konzervy,
zabijackové Speciality.

Preferovat potraviny s nizkym a strednym glykemickym indexom.
Potraviny, ktoré maju vysoky glykemicky index obsahuju cukor, ktory sa



Stiepi a vstrebava rychlo, vyrazne zvySuje hladinu a inzulinu v krvi a tym
rychlo vedie k pocitu hladu (biele pecivo, hranolky, chipsy, zemiakova kasa,
pSenicny chlieb, kukuri¢na kasa, sladené napoje, pivo, banan, cukrovinky,
predvarena ryZa, peCené zemiaky). Tieto potraviny je potrebné obmedzit
v €0 najvacsSej moznej miere.
Potraviny so strednym glykemickym indexom (celozrnné cestoviny
a pecivo, naturalna ryZa, varené zemiaky, mlieko, mliecne vyrobky,
pohanka, celozrnny kuskus, ovsené vlocky, bulgur, celozrnna tortilla,
quinoa) je vhodné kombinovat' s bielkovinami, zdravymi tukmi a zeleninou.
Potraviny s nizkym glykemickym indexom (strukoviny, zelenina,
orechy) st najvhodnejsie.

Odporuca sa konzumovat minimalne 200g ovocia a 200g
zeleniny denne (2 - 3 porcie denne). Ovocie prijimatdoobeda.
Odporucana je vSetka Cerstva a mrazena zelenina, Cerstvé a suSené ovocie.
V obmedzenom mnozZstve prijimat zemiaky a banany. Nevhodné su
hranolky, smaZené zemiaky, chipsy, smazZena zelenina, solené zeleninové
konzervy.

Odporucany denny prijem soli u dospelého ¢loveka je 5 g/den =
jedna Cajova lyzicka.

a) Sledovat obsah soli na obaloch (etiketach) kupovanych potravin a
napojov. Sledovat obsah soli aj v sladkostiach, v mineralnych vodach.

b) Vysoky obsah je viac ako 1,5 g soli na 100 g v potravinach a viac
ako 0,75 g/100 ml v napojoch. Nizky je 0,3 g soli alebo menejna 100 g
vyrobku.

c) Uprednostiovat cerstvé vyrobky (maso, ryby, ovocie a zeleninu)
pred spracovanymi. V spracovanych vyrobkoch sa nachadza vel'ké
mnozstvo skrytej soli, ktora v nich pésobi ako konzervant. V pripade
konzervovanych potravin vyberat tie, ktoré su bez pridanej soli.

d) Davat prednost ,neslanym" potravinam (napr. neslané orechy,
neslané tycinky a pod.)

e) Na dochutenie jedla pouzivat rozne bylinky a koreniny (napr.
cesnak, zazvor, Cili, r6zne vnate, citron alebo limetka...).

f) Odstranit zo stola sol'nicku. Chutové pohariky si na niZsi obsah soli
postupne zvyknu.

Zvysit prijem vlakniny na 30-45 gramov denne (celozrnné
vyrobky, otruby, psylium, ovsené vlocky). ZvysSenie prijmu vlakniny o 7-10
gramov denne je spojené s poklesom rizika ischemickej srdcovej choroby
0 9 %, cievnej mozgovej prihody o 16 %, cukrovky o 6 %.


https://sk.wikipedia.org/wiki/Inzul%C3%ADn

Z napojov su vhodné nizkomineralizované vody, kava, nesladeny
zeleny a Cierny ¢aj. Nevhodné su cukrom sladené napoje.

DoleZita je vyrazna redukcia konzumacie alkoholu.

Nefajcit'!

FajCenie prispieva k zvySovaniu hladin triacylglycerolov v krvi
a znizovaniu hladiny ,dobrého* HDL cholesterolu. Fajcenie urychl'uje proces
aterosklerézy (kornatenie tepien). Riziko vzniku infarktu srdcového svalu
je u fajCiara 2-3 krat vysSie ako u nefajciara. Predpoklada sa, Ze najmenej 80
% vSetkych infarktov srdcového svalu u muZov mladsich ako 45 rokov je
sposobenych fajcenim. U fajciarov je 16 krat vyssie riziko vzniku
nedostatocného prekrvenia dolnych koncatin.

Redukcia telesnej hmotnosti o 7 - 10 % u pacientov s nadvahou
a obezitou. Odporucané je dosiahnutie obvodu pasa u muzov < 102 cm
auzien < 88 cm.

KI'i¢om k redukcii hmotnosti je dlhodobé zniZenie kalorického prijmu
a zvySenie vydaja energie. (Energeticky deficit 500-1000 kCal indukuje
zniZenie hmotnost o 500- 1000 g/ tyZden).

Pohybova aktivita

Odporuca sa pohybova aktivita 5 -7 krat tyZdenne (severska
chodza, bicyklovanie, beh, plavanie a d’alSie veku a zdravotnému stavu
primerané pohybové aktivity) minimalne 30 minut, udrzat si pulzovu
frekvenciu 220 - vek x 0.7. Fyzicka aktivita sa riadi podl'a tolerancie
a fyzickej zdatnosti pacienta s postupnym, pozvolnym zvySovanim zataZe.

Liecba
DoleZita je zmena Zivotného Stylu, diétnych navykov v sicinnosti
s farmakologickou liecbou odporucanou lekarom .
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