Mdte vysoky

cholesterol? @@

Ako znifit svoj cholesterol zmenou Zivotného §tylu
a vZivanim modernej liechy







Co je to CHOLESTEROL ? <

Je to tukova latka, kiord sa nachédza v nasej krvi. Nachadza sa v bunkéch a krvi
kazdého cicavca. Rasflingm tato latka chyba. Je dokézané, Ze vysokd hladina

cholesterolu v krvi je hlavnym rizikovym fakiorom pre vznik a rozvoj aterosklerézy.
Nasledkom zé&vazného zizenia ciev alebo ich upchatia méze byf srdcovy infarkt

alebo mozgové mrtvica.

o Na co slozi CHOLESTEROL ? N @

Bez cholesterolu fudské telo neméze fungovaf, potrebuje ho kazdd bunka pre svo
normélny chod. Je stasfou zlEovych kyselin nevyhnuinych pre vstrebavanie tukov
v &reve a prekurzorom (vychodiskovou latkou] vitaminu D. Ak dostato&né mnoZstvo
cholesterolu neobsahuje strava, produkuje tuto latku v potrebnom mnoZsive peceri.

Pecert moze vyivaraf az 80 % celkového cholesterolu v tele.




Mnozstvo CHOLESTEROLU v tele

V organizme sa nachédza priblizne 140 gramov cholesterolu, pricom vyse 90 %
ie prifomnych v bunkovych membrénach. Za vznik aterosklerézy zodpoveda len

cca 5 % cholesterolu, kiory cirkuluje v krvnej plazme (jedna zo zloziek krvi).

CHOLESTEROL a srdcovo-cievne ochorenia

Dlhodobo zvy3end hladina cholesterolu v krvi méze spésobit vazne
zdravotné problémy. Cholesterol sa usadzuje na stendch tepien a znizuje
ich priechodnost. Vysokd hladina cholesterolu je pri¢inou aterosklerézy,
Cize kérnatenia tepien. Vysledkom s zavazné zdravomé komplikécie:

srdcovy infarkt
mozgovd pordazka
nedokrvenie dolnych konéatin

postihnutie oblic¢iek

poruchy erekcie u muzov




Bratranci , dobry” a ,zly“ CHOLESTEROL

Kedze cholesterol je tuk, podobne ako dalsie mastné latky nie je rozpusty v krvi,
prendiaju ho 3pecidlne bielkovinové nosice nazyvané lipoproteiny. Hlavné dva

druhy: lipoprotein s vysokou hustotou (HDL, dobry) a lipoprotein s nizkou hustotou
(LDL, zly). V skuto¢nosti je teda cholesterol len jeden, len v krvi cirkuluje vo vézbe

na rozne bielkoviny. Celkovy cholesterol je sucet vietkych druhov cholesterolu.

® Dobry nosic HDL Zly nosic LDL ®

Hlavnou tlohou HDL je odvadzaf Je to hlavny transportér cholesterolu
prebytocny cholesterol z krvného do buniek tela. Kazda bunka
rie¢iska do pecene. cholesterol potrebuje, ak ho viak
Odtial sa prebytoény dostéva v krvi koluje prilis velké mnozstvo
do zI¢e a opusfa ludské telo. a bunky ho nezuzitkujd, hrozi riziko
HDL dokonca odstrarivje cholesterol ieho postupného usadzovania na
aj z tukovych usadenin v cievach. stendch tepien. Tenfo jav je zndmy
Preto sa takémuto cholesterolu ako ateroskleroza. Cholesterolu

[udovo hovorf ,dobry cholesterol”. naviazanému na LDL nosi¢ sa hovorf

,zly cholesterol”.




Ako sa meria hladina CHOLESTEROLU v krvi?

Hladina cholesterolu sa meria v milimoloch na liter {[mmol/1), o je jednotka slvziaca
na meranie koncentrécie latok obsiahnutych v krvi, napr. cholesterolu alebo cukru.
Zdravé hladina celkového cholesterolu by podla najnovich poznatkov mala byt
menej ako 5,0 mmol/I.

Preco je dolezité kontrolovat’ hladinu CHOLESTEROLU?

Existuje mnozstvo dékazov, kioré hovoria o vzfahu medzi cholesterolom a rozvojom
srdcovo-cievnych & mozgovo-cievnych komplikécii. Doslednou kontrolou cholesterolu

v ramci diétnych &i rezimovych opatrent alebo lie¢bou liekmi je mozné im zabranif.




Odporicané hladiny CHOLESTEROLU (. nrol/)

Celkovy cholesterol: < 5,0
LDL cholesterol: < 3,0

HDL cholesterol - muzi: > 1,0

HDL cholesterol - zeny: > 1,2

Kod zdravéeho Zivota

Jedno z piatich &isel kédu zdravého Zivota

(0-30-5-120-80)

zdéraziiuje normdlnu hladinu celkového
cholesterolu v krvi (5 mmol/I).

Prvé hovorf o nefajent, druhé v sebe ukryva polhodinu

pohybu denne a posledné dvoigislo je optimélny tlak krvi.

Zavujimaite sa o to, aky mate cholesterol,
moze vam to zachranit zivot.



Je potrebné liecit CHOLESTEROL u vsetkych?

Rozhodnutie o potrebe liecby vysokého cholesterolu nezavisf len od jeho vysky,
ale aj od celkového kardiovaskularneho rizika. Udaje hovoria o tom, Ze genetika
sa na vysokej hladine cholesterolu podiela v priblizne 60 % o vonkajsie faktory
tvoria asi 40 %.

Familigrna HYPERCHOLESTEROLEMIA

S0 ludiaq, ktori dostali vysoky cholesterol do vienka v podobe dedi¢nej diagnézy.
Nazyva sa familidrna hypercholesterolémia (FH). Ide o vrodend metabolickd
poruchu vychytévania LDL cholesterolu z krvi v peceni. Pri FH je tato funkcia
znizend a peéefi nedokdze vychytdvat a metabolizovat zly cholesterol. Pacienti
maijt zvySend hladinu cholesterolu od narodenia, éasto viak o tom vébec nevedia.
S tymfo ochorenim na Slovensku Zije 15- az 204isic postihnutych. Pozmeneny gén v
DNA pri fejto chorobe spdsobuje hromadenie ,,zlého cholesterolu” a upchavanie ciev.
Neliecenym pacientom hrozi asi 20-ndsobne vyssie riziko vzniku srdcovo-cievnych
ochoreni ako ostatnym. Zatial kym normdlna hladina LDL cholesterolu je do

3 mmol/l, pacienti s FH maji dvoj- i viacndsobné hladiny. Diétne opatrenia

nestadia, ochorenie je potrebné liedit liekmi.




Ako znizit hladinu LDL CHOLESTEROLU

Ku znizeniu hladiny ,zlého cholesterolu” vo vieobecnosti vedu dva kroky:
1. Zmena zivotného Stylu (di¢ine opafrenia, pohyb, nefajeenie).

2. Uzivanie liekov.

Ktoré tuky zvysuji ,,ZLY CHOLESTEROL"?

® Nasytené tuky Transmastné kyseliny @

vo vyrobkoch Zivo&igneho pévodu (resp. transformy mastnych kyseli):

[najmé mlienych a mésovych, v prirodzenych potravindch sa

z rastlinnych tukov najmé palmovy vyskytujo v malom mnoZstve.

a kokosovy olej), v tuhych margarinoch Dvoma hlavnymi zdrojmi st potraviny

a vo vé&&ine zakuskov, keksikov, pripravené fritovanim

potravin rychleho obeerstvenia. (hranoleeky, langose, sisky a iné
Nasytené tuky hladinu cholesterolu druhy rychleho obéerstvenia)
zvy3uju, zatial &o nenasytené tuky

z rasflin a ryb hladinu LDL cholesterolu

a stuzené rastlinné tuky
pripravené hydrogenizéciou.
znizuju alebo neovplyviiujo.



Ktoré tuky si prospesné? ~

Tuéné ryby a rybi tuk st bohaté na omega-3 mastné kyseliny, kioré priaznivo ovplyviiuju
obehovt sustavu a srdcovy rytmus. Dostatoeny prisun rybieho tuku mozno zabezpecit

konzumdciou ryb v podobe hlavného jedla najmenej dvakrét tyzdenne. Ak konzumujete
ryby malokedy, mali by ste uZivaf pripravok obsahujici rybf tuk, resp. omega-3 mastné

kyseliny v kapsuliach.

Ako by mal vyzeraf vas jeddlnicek?

Obmedzte spotrebu zivoéisnych tukov - tuéné méso, maslo, masf,

slaning, tuené syry, plnotue¢né mlieko. Jedzte hydinu, mlie¢ne vyrobky

s niz§im obsahom tukov a pouZivajte rastlinné oleje (najma repkovy

a olivovy).




Najzdraviie oleje st repkovy a olivovy - obsahuju tofiz vysoké mnozstvo
nenasytenych mastnych kyselin. Repkovy olej takisto obsahuje vysoky podiel omega-3
mastnych kyselin i vitaminu E a je vhodny na vyprazanie aj do studenej kuchyne.
Naijkvalitnejsi olivovy olej je oznaceny ako exira virgin alebo virgin, je lepsi do studene;
kuchyne, lebo tepelnou tpravou sa v fiom nigia uzitoéné latky. Samozrejme, oleje je

vhodné striedaf (napr. so slne&nicovym, séjovym.

Pozor na sladké pecivo - kolace, susienky, pecivo z listkového cesta a z&kusky

obsahuju vela transmastnych kyselin, kioré zvy3uju hladinu cholesterolu v krvi.

Ako je to s vaji¢kami - vajcia boli rehabilitované. Je pravda, Ze vajecny zliok na rozdiel

od bielka obsahuije isté mnoZstvo cholesterolu, ale zdroveri aj ochranne pésobiaci lecitin
a omega-3 masiné kyseliny. Pacienti s vysokou hladinou cholesterolu si pri raciondlnej
strave mézu vajicka dopriaf 2-3-krét tyzdenne (predovietkym z domdceho chovu), ale

nie so slaninou vo forme americkych rafiajok!

Nezabudaite na ryby - najmé tuéné morské ryby su najlepsim zdrojom ,inteligentnych
fukov" omega-3 mastnych kyselin, kioré maiju priaznivy 0¢inok na nase srdce a cievy.
Tieto kyseliny si telo nevie vytvorif samo, preto sa nazyvaji esencidlne. Musi ich prijimaf

v sirave: sled, makrela, losos, tuniak, psiruh, sardinky, jeseter, Ghor.




Jedzte cesnak - fato tradiend zlozka slovenskej kuchyne obsahuje mnozsivo

sulfidov, ktoré znizujo mnoZstvo tukov kolujucich v krvi, dokonca aj krvny tlak.

Jedzte vela zeleniny a ovocia - okrem vitaminov a dal3ich prospesnych latok
obsahuju vela viakniny (ovocie napr. rozpustnt viakninu pekiin), kfor¢ aktivne
znizuje hladinu cholesterolu v krvi.

Jedzte vela ovsenych otrib & vlo&iek - obsahuju tzv. ovseny lepok, ¢o je tiez
rozpusind vldknina znizujica hladinu cholesterolu v krvi. Pol hi&eka ovsenych

ofrb denne. Zahustite nimi hoci polievku.




Prehlad vhodnych, menej vhodnych a nevhodnych potravin

Odporicané

Tuky
znifit spotrebu nasytenych tukov,
rastlinné tuky a oleje ako repkovy,
olivovy

Ryby

vietky tuéné ryby (morské qj
sladkovodné), najlepsie dusené

a grilované, ddené bez koze, ryby
vo vlastnej $tave (sardinky, tuniak,
$proty), v olivovom oleji,

v paradajkovej omdcke

Maéso
kura bez koze, morka, krdlik,
zverina, telacie, mladé jahfiacie

Mlieéne vyrobky
kyslomliene vyrobky

(acidofilné mlieko, kefir, zakysanky,
cmary, jogurty), jogurtové dresingy

V obmedzenom mnoistve

Tuky
slnecnicovy, kukuriény, sojovy olej

Ryby

Maso
hoviidzie, bravéové, chudd Sunka

Mlieéne vyrobky
polotutné mlieko,
tvrdé syry (do 30 % tuku v susine)

Nevhodné

Tuky

maslo, mast, loj, slanina, oskvarky,
palmovy a kokosovy olej,

stuzené margariny

Ryby
rybacie aldty s majonézou,
vyprazané ryby

Méso

viditelny tuk na méise, hus, kacica,
tuéné bravéové, Gdené, mleté miiso,
vnitornosti, pastéty, konzervy,
ddeniny (klobdsy, saldmy, pdrky),
koia z hydiny

Mlieéne vyrobky
kondenzované a susené mlieko,
smotanové omdcky a dresingy,
majonézy, mastné syry
(45 % tuku v susine), 3lahatka




Prehlad vhodnych, menej vhodnych a nevhodnych potravin

Odporicané V obmedzenom mnoistve

Ovocie Ovocie
surové (3pecidlne avokddo a ndtierky  kompéty a marmelddy
z neho), mrazené, drefi, susené

(bez siry)

Orechy Orechy

vlasské, lieskovee, mandle, piniové, nesolené hurske, pistdciovs, kesu
makadamové, gastany, para orechy (ak st smazens)

Pecivo Peéivo

celozrnné vyrobky a petivo zo nefuéné pecivo

spaldovej, raznej moky

Polievky Polievky

netuéné vyvary, strukovinové, kuradi, slepati, hoviidzi vjvar
zeleninové (po vychladnuti odstranit stuhnuty tuk)
Népoje Népoje

voda z vodovodu a pramenité vody, tureckd kava, alkohol

caje (najm zeleny), riedené dzdsy, (pohdr kvalitného ¢erveného vina),
rozpustné ceredlne ndpoje, filtrovand  siredne - a vysokomineralizované
ainstantnd kava, kvalitné kakao minerdlne vody

bez ckru

Nevhodné

Ovocie
kandizované ovocie

Orechy
solené oriesky

Pecivo

cukrovinky (najmi hotové zakusky

v chladiacich boxoch supermarketov),
mastné biele pecivo, suché pecivo ku
kave, cokolddy, sisky, maslové vyrobky,
zdkusky, torty, dobosky, keksy s polevou

Polievky

masiné vyvary (zo 3pikovych kosti),
polievky zahustované oprazenou bielou
mukou alebo husté smotanové polievky

Ndpoje

sladké, kolové

(s kofeinom, chininom, sladidlami),
tokolddové ndpoje




Liecha vysokej hladiny CHOLESTEROLU

Ak sa hladinu cholesterolu nepodarf znizif zmenou Zivotospravy a pohybovou akfivi-
fou, resp. hladina ,zlého" cholesterolu je vysoka, odbornik predpise liecbu liekmi.
Do farmakologickej lie¢by patria najéastejsie predpisované lieky statiny, fibraty

a inhibitory vstrebévania cholesterolu (lieky braniace vstrebévaniu cholesterolu)

a najnoviie aj novd forma terapie - biologickd liecba. Tato lietba pracuje na inom
principe ako doterajsie lieky na zniZenie cholesterolu, dokdze zablokovat akfivitu
molekuly, kiorg zohrava délezitt tlohu v metabolizme cholesterolu. Tym dokaze
hladinu ,zlého" LDL cholesterolu znfZif. Je to riedenie pre pacientov, kiori netoleruju
statiny z dévodu neZiaducich t&inkov, pacientov s vysokym kardiovaskulérnym rizikom
[pacienti po prekonanej kardiovaskularnej prihode, napr. infarkt, cievna mozgova
prihoda) a 0&innd moznost liecby fazko liecite/nej, geneticky

podmienenej familidrnej hypercholesterolémie (FH).




Zmena Zivotného stylu

Aerébna aktivita: Okrem diétnych opatrent je velmi délezity pravidelny pohyb.
Aerdbna akiivita efekifvne zvysuje ,dobry cholesterol”. Potrebné je cvigif minimalne
frikrat do tyzdfia a udrzaf si aspofi 30 mindt tepovi frekvenciu (220 minus vek x 0,7).
Clovek vykonavajuci takito akvititu by sa mal spotif, len viedy sa aktivne zvysuje
HDL ,dobry cholesterol”.

Redukcia hmotnosti: Schudnutie priamo stvisf so zvysenou pohybovou akiivitou.
Bez zvysenia vydaja energie je redukcia hmotnosti len iliziou. Velmi vyznamné

je zmengenie obvodu pdsa (tzv. abdomindlna obezita), pretoze brugny tuk je
nebezpednd substancia, kford produkuje volné radikaly. Muzi by mali maf menej
ako 94 cm a Zeny menej ako 80 cm (jestvuju aj prisnejsie kritérid). Nepodcefujte
fzv. rutinny pohyb - namiesto vyfahov pouZivajte schody, do préce a z prace
prejdite aspof Cast cesty pesi. Denné optimum je urobit 104isic krokov [5-6 km).
Skoncovanie s cigaretami: Fajéenie poskodzuje vnitornd cievnu vystelku, zvySuje
srdcovu frekvenciu a si&asne spdsobuie, Ze na krvné farbivo sa viaze oxid uholnaty

namiesto kyslika. Fajeenie niekolkondsobne zvysuje riziko srdcovo-cievnej choroby.







Cholesterol vie byt zakerny

0 negativnych ndsledkoch vysokej hladiny cholesterolu v krvi

sa zhovdrame s MUDr. Lubomirou deryovou, PhD.,

7 Metabol KLINIK s.r.0., Ambulandie pre diabetoldgiu, poruchy ldtkovej
premeny a vyZivy v Bratislave. Predsednicka Obezitologickej sekcie
Slovenskej diabetologickej spolotnosti a diabetologicka sa dlhé roky
venuje manaZmentu pordch metabolizmu tukov.

Vysoky cholesterol neboli. Ako md beiny clovek zistit’ hladinu svojho cholesterolu?

Cholesterol, podobne ako vysokd hladina cukru v krvi Gi tlak, je vel'mi zdkerny. A to v tom, Ze neboli a v mladSom
veku sa jeho zvy3end hladina ani nijako vyrazne neprejavuje. Dd sa zistif v ramci preventivnych prehliadok. Pravo
na preventivnu prehliadku md kazdy obcan Slovenskej republiky stardi ako 18 rokov jedenkrdt za dva roky, alebo
jedenkrdt rocne, ak je evidovanym darcom krvi, darcom orgdnov alebo tkaniv. V ramci preventivnej prehliadky sa
vykondvaji aj odbery na hematologické a biochemické vy3etrenia (mot chemicky, mocovy sediment, glykémia,
krvny obraz vrdtane trombocytov, sedimentdcia krvi, vy3etrenie kreatininu).

VySetrenie celkového cholesterolu a triacylglycerolov sa vykondva u osdb vo veku 11 a 17 rokov (zdchyt geneticky
familidrne podmienenych pordch metabolizmu lipidov) a u osdb starsich ako 40 rokov. Ak si hladiny celkového
cholesterolu a triacylglycerolov v poriadku, dalsie preventivne vySetrenie sa u dospelych osob nad 40 rokov rob
o dalSie 2 roky. Ak pacienta uZ trdpia chronické zdravotné fazkosti, ako napriklad cukrovka, obezita, vysoky krvny
tlak, pripadne sa lieci na srdcové ochorenie, kontroly by mali byt CastejSie. Presnd periodicitu uri lekdr.

Co si myslite o domdcich testoch na cholesterol?

VlyuZitie merani cholesterolu mimo Standardnych podmienok je iba orientatné, urcite na fiom nestaviame diagnozu.
T6 je potrebné potvrdif odberom v ambulandii a vy3etrenim certifikovanymi a Standardizovanymi metddami
v laboratériu.
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Ma zmysel zisfovanie celkovej hladiny cholesterolu?
Predpokladdm, e takéto meranie je len orientacné a neskér je aj tak potrebné zistit
hladinu ,,dobrého” HDL a ,zlého” LDL-cholesterolu.

Stanovenie celkového cholesterolu a hladin triacylglycerolov md vyznam. SG povazované za vjznamné rizikové
faktory srdcovo-cievnych ochoreni. Za ,normdlne” hodnoty v pripade zdravych fudi bez inych rizikovjch faktorov
aterosklerdzy, napr. v nefajciarov bez vysokych hodndt krvného tlaku a nediabetikov, povazujeme celkovy
cholesterol < 5,0 mmol/I a triacylglyceroly < 2,0 mmol/I. Ak tieto hladiny nie si v poriadk, tak sa uZ urobi
komplexnejsi odber celého lipidového profilu (celkovy cholesterol, HDL, tize ,dobry* cholesterol, triacylglyceroly
a2 tychto parametrov sa vypocitava LDL, &ize ,zIy” cholesterol). V pripade, Ze st vysoké hladiny triacylglycerolov
(viac ako 4,5 mmol /1), tak sa mdZe pouZif aj tzv. priame stanovenie LDL-cholesterolu. Pravidelnou kontrolou
lipidovych parametrov v rdmci preventivnych prehliadok dokdZeme v pripade ich zvySenia véas zasiahnut & vz
nefarmakologickou (diétne a rezimové opatrenia) alebo farmakologickou liethou (teda liekmi). Tym mdzeme
predist rozvoju srdcového infarktu alebo cievnej mozgovej prihody.

Jestvuju diagnézy, pri ktorych je potrebné robif preventivne vysetrenie cholesterolu
(skrining) skor ako vo veku 40 rokov?

Ano, existuit. Véasnejsiu pozomost si vyZaduid osoby s rodinnou anamnézou srdcovo-cievaych ochoreni. Znamend
to napriklad vyskyt srdcového infarktu, cievnej mozgovej prihody alebo ndhlej smrti u ofca alebo prvostupiiového
muzského pribuzného vo veku menej ako 55 rokov, u matky a prvostupiiovyjch pribuznych Zenského pohlavia vo
veku menej ako 65 rokov. Takisto aj rodiny s geneticky podmienenou familidrnou hypercholesterolémiou (FH).

Ide o dedicné ochorenie, pri ktorom sa z pokolenia na pokolenie prendSa zmena genetickej informdcie spdsobujiica
vysokd hladinu cholesterolu (LDL- cholesterolu) v krvi, ktord je zvy3end prakticky od narodenia. Slovo familidma
znomend, 7e ochorenie sa vyskytuje v rodine a dokdzeme ho zistif v niekolkych generdcidch. FH je jednou
7 najtastejSie sa vyskytujucich dedicnych pordch. Ak nim trpi jeden z rodicov, existuje 50 % pravdepodobnost,
7e tymto ochorenim bude postihnuty aj ich syn alebo dcéra. Predpokladd sa, Ze na Slovensku md toto ochorenie
asi 20-isic osdb. FH je spojend so zvySenym rizikom srdcovo-cievnych ochoreni a véasnou diagnostikou a zacatim
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vhodnej liechy mdzeme toto riziko vjznamne zniZif. Rodicom s diagnézou familidmej hypercholesterolémie sa
odpordca nechaf’ vySetrif svoje deti este v predskolskom veku. Potvrdenie diagndzy v rannom detstve je doleZité,
pretoze vypestovanie zdravjch stravovacich ndvykov mdze znizif dopad FH v neskorSom veku.

A ¢o napriklad ochorenia stitnej Zlazy?

Hormdny Stitnej Zlazy vjraznym spdsobom ovplyviiuji metabolizmus cholesterolu. Ak sa pri skriningu ndjdu vysoké
hodnoty cholesterolu, jednou z prvjch Gloh lekdra je stanovif, i tam nie je sekunddrna pricina. To znamend
zistit, G zvy3ené hodnoty cholesterolu nie si spdsobené inym ochorenim. Liechou tohto ochorenia sa ndsledne
normalizujd aj hodnoty cholesterolu. NajcasteSie ide o subklinicki formu hypotyredzy - znizend funkciu Stitnej
#lazy. Po normalizdcii hladiny horménov 3titnej Zfazy sa upravi oj hladina cholesterolu.

Aké zdsady treba dodrziavat pri odbere krvi na cholesterol? Niekde som ¢itala, ie by sa
malo napriklad 15 minot posediet’ v ¢akdrni, lebo hladina cholesterolu je vyssia v stoji.
Co povaivjete za dolezité vy?

iba cholesterol, ale Sirokd Sklu dalSich parametrov: sedimentdciu krviniek, krvny obraz, zrdZanlivost kv,
glykémiv a dolezité si aj ostatné lipidové parametre (HDL-cholesterol, triacylglyceroly, LDL-cholesterol).
Pri vy3etrovani tychto a aj dalSich parametrov musime ostaf nalacno, optimdlne 12-14 hodin. Ak sa odber krvi
uskutocni okolo siedmej hodiny rdno, posledné jedlo by malo byt priblizne medzi 17. a7 18. hodinou potas
predchddzajiceho vecera. Tekutiny v tomto ase prijimat mozZeme, ale iba nesladené ndpoje (vodu, nesladené
taje). Ked" sme dobre hydratovani, potom aj odber krvi prebieha podstatne jednoduchsie. Pred odberom by sme
nemali fajcit, pif alkohol, kdvu, ani mat nadmernd fyzickd zdfaz. IdedIne je posediet i zopdr mindt pred odberom
v Cakdrni. VySetrenie lipidovych parametrov by sa malo robif s urcitym casovym odstupom od akdtnych ochorent.

Je potrebné liecit' vysoku hladinu cholesterolu u vsetkych? Nezdvisi to len od vysky hladiny
cholesterolu, ale ilohu pravdepodobne zohrdva viacero faktorov.

Ta ,normdlne” hodnoty lipidového spekira v pripade zdravjch [udi bez injch rizikovych faktorov aterosklerdzy,
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napr. nefatiari bez vysokych hodndt krvného tlaku, bez diabetu, mdzeme povaZovat celkovy cholesterol
< 5,0 mmol/I, LDL-cholesterol < 3,0 mmol/I, triacylglyceroly < 2,0 mmol/I a HDL-<cholesterol > 1,0 mmol/I.
Postup pri lieche vysokych hladin cholesterolu urcujeme na zdklade celkového kardiovaskuldrmeho rizika. Celkové
kardiovaskuldme riziko znomend pravdepodobnost rozvoja prvej smrtelnej aterosklerotickej srdcovo-cievnej
prihody v 10-rotnom Casovom horizonte u os6b starsich ako 40 rokov.

V Eurépe pouzivame systém SCORE, na zdklade ktorého s pacienti rozdeleni do 4 kategorif rizika:
(vel'mi vysoké riziko - SCORE = 10%, vysoké riziko - SCORE = 5% a < 10 %,
stredné riziko - SCORE =1 % a <5 % a nizke riziko SCORE < 1 %).

Celkové kardiovaskuldme riziko sa dd velmi jednoducho vypocitaf na zdklade zadania tychto ddajov: pohlavie,

vek, fajcenie, hodnota celkového cholesterolu a hodnota systolického krvného tlaku.

Ano, pacienti po prekonanom infarkte myokardu, revaskularizagnjch wkonoch na srdci a tepndch, po ischemickej
cievnej mozgovej prihode, so sklerotickymi pldtmi na kcnych tepndch a tepndch dolnych koncatin, diabetici
1. aj 2. typu, pacienti so zGvaznym chronickym ochorenim obliciek & pacienti s familidrnou hypercholesterolémiou
automaticky patria do kategdrie vysokého alebo velmi vysokého rizika a liechu hypolipidemikami (prvou liniou
st statiny) u nich zatiname okamZite spolu s diétnymi a reZimovymi opatreniami. V tejto vysokorizikovej skupine
pacientov s aj podstatne prisnejSie kritérid pre dosahovanie cielovych hodndt lipidovych parametrov. Cielom
ie dosiahnuf celkovy cholesterol < 4,5 mmol/I, LDL-cholesterol < 2,6 mmol/I, triacylglyceroly < 1,7 mmol/I
o HDLcholesterol > 1,0 pre muzov a HDL-cholesterol > 1,2 mmol/I pre Zeny. Dokonca u pacientov s velmi
vysokym kardiovaskuldrym rizikom (napr. diabetik po srdcovom infarkte) je snaha dosahovat hodnoty pre
LDL-cholesterol < 1,8 mmol/!.

U pacientov v strednom riziku podla SCORE systému hodnotime dalej rodinnG anamnézu véasnej aterosklerdzy,
fyzick inaktivitu, pritomnost abdomindlnej obezity, patologickych hladin triacylglycerolov a dalie laboratéme

parametre, kioré pomdzu pri rozhodovani o hypolipidemickej liethe. V kazdom pripade je vsak nutnd dprava
diétnych a rezimovych opatreni (zdravd strava, pohyb, redukcia hmotnosti). U pacientov v nizkom riziku podla
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SCORE systému sa zameriavame predovsetkym na nefarmakologickd liechu, t.j. Gpravu diétnych a rezimovych
vyklosti. Treba si v3ak uvedomit jednu déleZitd vec. Aj ked urcité Gisla a ciele premietnuté do ciefowjch hladin
,Zlého" LDL-cholesterolu, triacylglycerov a ,dobrého” HDL-cholesterolu st ddleZité, pre nds lekdrov a pre nasich
pacientov je podstatneSie to, Ze prostrednictvom dosahovania spominanych cielov oddialime vznik infarktu
myokardu, cievnej mozgovej prihody, predizime Zivot a zlepsime jeho kvalitu.

Podme k tol'ko diskutovanej téme diéty pri vysokej hladine cholesterolu. Dokaze Gprava stravy
vobec zniZit hladinu cholesterolu? A ma zmysel konzumovat' ,nizkocholesterolové” potraviny?

Poruchy metabolizmu tukov, podobne ako cukrovka 2. typu a obezita patria medzi chronické metabolické
choroby (vel'mi Casto sa vyskytujice sibezne). U vietkych tychto ochoreni je dprava jeddlnicka velmi ddleZitou
- celoZivotnou sicastou liechy, ktord pomdha zlepsit Gcinok liekov. DodrZiavanie diétnych a rezimowych opatreni
moze ndsledne viest k uZivaniu mensieho poctu, resp. nizsej davky liekov.

Uprava stravy mdze znizit hladinu cholesterolu o 10 az 15 %. Zmena jeddlneho listka si viak vyZaduje ¢as
(predstavme si, Ze chceme zmenif stravovacie zvyklosti u Cloveka, ktory sa cely svoj Zivot stravoval nie velmi
zdravo), Casto mesiace a7 roky. Pre dosiahnutie Gspechu st potrebné ndvstevy u lekdra zaoberajiceho s vyZivou
0 samozrejme zGujem a spoluprdca pacienta.

Tdkladom nizkocholesterolovej diéty je obmedzenie potravin s vysokym obsahom nasytenych tukov. Nasytené
tuky sa vyskytuji vo vjrobkoch Zivotisneho povodu (mliecne a mésové vjrobky), tuhych margarinoch, vo viicSine
hotowjch zdkuskov, susienok, v sladkom petive, v potravindch z ,rjchleho obcerstvenia”. DalSou dalefitou zdsadou
ie obmedzenie prijmu transmastnych kyselin (TFA), ktoré vznikajd pri vyprdzani, fritovani, so napriklad v tukovom
pecive, krekroch, hotovych polievkach, ndhraddch 3fahacky. A v neposlednej miere sa [udom s vysokymi hodnotami
cholesterolu odpordca zniZif prijem cholesterolu v potrave. NajdoleZitej3imi zdrojmi cholesterolu v strave si napriklad
vajecné Zltky, vndtornosti, mso, tuiné mlietne produkty, ako s6 syry, smotana a maslo.

Strava cloveka s vysokymi hodnotami cholesterolu md byt pestrd, vyvdZend a prospe3nd pre srdce. Okrem zniZenia

celkového prijmu tukov a cholesterolu je potrebné sa sstredif na konzumdciu vhodnych tukov (konzumdcia
ryb najmenej dvakrdt tyZdenne s vysokym obsahom omega-3 mastnych kyselin). Strava bohatd na vidkninu
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(hrubozrmné a celozrnné vyrobky, strukoviny, ovocie, bobulovité plody a zelenina) mé priaznivy dopad na hladinu
cholesterolu. Strava bohatd na vidkninu je tieZ délezitym zdrojom vitaminov, minerdlov a samotnej vldkniny.
Odpordcanym postupom je varenie, dusenie, grilovanie ¢ opekanie na malom mnoZstve tuku. Ide o také postupy,
ktorymi pripravime zdravé jedlo bez straty jeho vyZivnych hodndt. Bez tuku je mozné jedlo pripravovat’ s pomocou
kvalitnej teflénovej panvice, v teplovzdusnej & mikrovinnej rire, v pare (Specidlne parné hrce), v antikorovych
nddobdch s posilnenym dnom, v alobale ¢i vo fdlii. Ak pouzijeme tuk, tak rastlinny (olivovy olej extra panensky
alebo panensky). Takéto odpordcania sa tykaji nielen [udi s vysokymi hodnotami cholesterolu, ale zdsady
raciondlneho stravovania by mali dodrZiavaf preventivne aj zdravi fudia.

Ako je moiné aktivne si zvySovat hladinu ,,dobrého” HDL-cholesterolu?

HDL-cholesterol, nazgvany , dobry” cholesterol, chrdni pred srdcovo-cievnymi ochoreniami. V praxi to znamend, Ze vy3sia
droveii HDL-cholesterolu nikdy nie je na Skodu. Jeho hladinu mozno ovplyvnit zdravym Zivotnym $tylom, do ktorého
bezpochyby patri af spravne zloZenie jeddIneho listka. Idedlna je tzv. stredomorskd diéta: ryby, vidknina, ovocie,
zelening, olivovy olej. Je potrebné sa vyvarovat zvySenej konzumdcie nasytenych mastnych kyselin, transmastnych
kyselin, ako aj zvySeného prijmu jednoduchych cukrov. Na zvySenie hladin HDL-cholesterolu md vplyv aj redukcia
hmotnosti. DéleZitou sicasfou ovplyvnenia HDL-cholesterolu je pravidelnd fyzickd akfivita. Najjednoduchsim
odporgcanim je rychla chddza. Denne by sme mali prejst asi 10isic krokov. Pre muzov s dizkou kroku 50 - 60
am to predstavuje 5-6 km/hodinu, u Zien pri priemernej dizke kroku 40 - 50 cm je to 4-5 km /hodinu. K tomu by
sme mali pridat este 5-krdt do tyZdiia 30 mindt stredne intenzivnej fyzickej aktivity. Pre milovnikov exaktnosti je
potrebné si udr7af tepovi frekvenciu na drovni 40 - 60 % maxima (maximdlna tepovd frekvencia = 220 - vek),
ale podstatne jednoduchsie je asi vykondvanie fyzickej aktivity do ,,spotenia”.

Fujcenie nepriaznivo ovplyviiuje hladiny HDL-cholesterolu, takZe rozhodnutie prestat fojcif taktieZ napomdha
vySeniu hladin HDL-cholesterolu.

Najzndmejsie lieky na znizovanie hladiny cholesterolu s statiny.
Maiju sa vsak statiny stat’ ,aspirinom” 21. storocia?

Statiny boli objavené v 70. rokoch minulého storotia a zaujali ddleZité postavenie v prevendii a liecbe srdcovo-cievnych
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ochoreni. \/ sicasnosti sG najcastefSie pouzivanymi, vysoko Gcinnymi liekmi na zniZenie cholesterolu a podla slov
celosvetovo uzndvanych lekdrov s naozaj ,aspirinom”  21. storocia. SG liekmi prvej volby pri zniZovani celkového
o LDL-cholesterolu prostrednictvom blokovania tvorby cholesterolu v peceni. Vedd k vjznamnému poklesu srdcovo-
cievnych ochoreni a Gmrii na tieto ochorenia. Podla najnovsich Klinickych Stodii najutinnejie statiny vedd dokonca
k zastaveniv dalieho rozvoja aterosklerdzy v cievach a v miestach najvicSieho zdZenia k rozsireniu ich prierezu.

Aké su ich neziaduce ucinky?

Tak ako kazdy iny liek, aj lietha statinmi md svoje Uskalia. Statiny v3ak maji vo veobecnosti vel'mi dobri
ndsanlivost, o com svedtia aj vysledky roznych vel'kych klinickych a vyhodnocovacich Stadii. Vyskyt zévaznych
neziaducich udalosti je nizky. Lekdr by mal pacienta pri predpisani statinov poucit o najcastejSich moznych
neziaducich udalostiach. Pri kontrolnych vySetreniach lekdr indikuje kontrolu biochemickych parametrov, ktoré si
zamerané na odhalenie moznych neZiaducich udalosti. V sicasnosti na jednej strane mdme k dispozicii nesmierne
mnoZstvo doveryhodnych ddajov o Gcinnosti a bezpecnosti statinov, na druhej strane sa stretdvame s neodbornymi
(laickymi) ¢ldnkami, ktoré si viicsinou publikované v populdrych casopisoch alebo 3irené prostrednictvom interne-
tu. Tieto cldnky casto predstavujd liecbu statinmi z negativneho pohladu a ich skreslené a casto nepravdivo podané
informdcie mdZu u pacientov vzbudzovat pocit pochybnosti o sprdvnosti statinovej liechy. Vzhladom na to, Ze
statiny viicSinou pouzivame u pacientov, ktor okrem zvy3enych hodndt cholesterolu majd aj iné zdravotné problé-
my (vysoky krvny tlak, cukrovka...) povazujem za doleZité, aby liechu statinmi indikoval lekdr a nie pacient sam.

Na ako dlho sa odporica liecha statinmi a md pacient nddej, Ze ju po dosiahnuti optimdlnych
hodnét tukov v krvi bude méct’ vysadit?

Liecha statinmi je viicinou celoZivotnd. Ak sa dosiahne zlep3enie lipidového spekira v krvi, je to prdve vdaka
dtinnej lieche. Tak ako som spominala, touto liechou ndm nejde iba o &isla, ale cielom je zniZit alebo eliminovaf
wyskyt srdcovo-cievnych ochoreni, pripadne aj mrtie na tieto ochorenia. Davku statinov mdzeme podla potreby
upravovaf, ale nie vysadzovaf. Na ukonenie liechy statinmi musi byt vel'mi vdzny dévod.
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Aktudlne je k dispozicii novd, ,inteligentnd” liecba cholesterolu. Na akom principe funguje?

0d roku 2016 mdme pre nasich pacientov k dispozicii prelomovi lietbu na znizenie cholesterolu (pokles hladiny
cholesterolu a7 o 70 %). Mechanizmus cinku tychto liekov je velmi zloZity. Ide o profildtky, ktoré si namierené
proti doleZitému enzymu ovplyviiujicemu hladinu cholesterolu - PCSK9 (inhibitory PCSK9). Mechanizmus je dplne
odlisny od vetkych doposial v klinickej praxi poddvanych liekov na znizenie cholesterolu (statiny, ezetimib,
fibrdty). Tieto lieky si revoluiné z viacerjch dovodov. Si to prvé lieky na ovplyvnenie lipidov v krvi, ktoré si pacient
poddva sdm injekéne do podkozia Specidlnym perom - raz za dva tyZdne alebo za mesiac. Liecha je velmi dobre
alebo ich kombindcia). Nové lieky s urcené pre pacientov s vel'mi vysokymi hodnotami cholesterolu - s familigmou
hypercholesterolémiou, dalej pre pacientov, ktori nezndsajd v si¢asnosti pouzivané lieky, ako aj pre pacientov, ktori
u7 prekonali alebo si ohrozeni vysokym rizikom srdcového infarktu, & cievnej mozgovej prihody. Ak pacient spliia
indikacné obmedzenia, mdZe jeho lekdr poZiadat zdravotnd poisfoviiu o Ghradu liechy.

Cielové hodnoty lipidov pri lieébe

Cielové hodnoty (mmoi/) Stredné KV riziko  Viysoké KV riziko  Velmi vysoké KV riziko
LDLC <3 <26 <18
TAG <17
> 1,0 (muzi)
HDL-C
> 1,2 (zeny)
g

KV riziko = kardiovaskul&me riziko; HDL-C = cholesterol lipoproteinov vysokej hustoty;

LDL-C = cholesterol lipoproteinov nizkej hustoty; TAG - triacylglyceroly
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Pribeh pacienta

Pan Gabriel (56 rokov):

Mne po prvykrét Zistili zvysend hladinu cholesterolu niekedy kratko po $tyridsiatke. Prizném sa
viak, Ze som tomu nevenoval zvlasinu pozornost. Lekar mi odporucil schudndf, zmenif stravovanie,
vidtit sa k plévaniu, kiorému som sa kedysi venoval. Predtym som k lekarom velmi nechodil, na
vysetrenie ma dotlacila manzelka pre problémy so spankom. Viedol som mald firmu, bol som
v ustaviénom strese, fajcil som skatulku cigariet denne, stravoval som sa nepravidelne. Mal som
cholesterol takmer 8 mmol/I a vy tlak, uz si ani nespominam aky. Ni& z toho viak nebolelo
a vietky rady, kioré som dostal v ambulancii, mi z hlavy vySumeli s prvym pracovnym telefondtom.
S receptom som tusim ani nebol v lekarni.

Tak to pokracovalo edfe asi 3tyripaf rokov. Spominam si, Ze neskér ma ¢asto bolievala aj hlava
a kdesi vzadu v hlave mi blikalo vystrazné svetielko, Ze toto sa raz neskon&i dobre, nedokdzal
som viak z toho kolotoa vystipit. V defi, ked som dostal infarkt, bol zhodou okolnosti vikend.
Odrazu mi prislo zle a prebral som sa az v nemocnici. Aby som fo skrdtfil, po tejio negativnej
skusenosti sa vela v mojom zivote zmenilo. Velkd zasluhu na tom mé aj moja manzelka, ktord
zagala zdravo varif a stéle ma strézi. Pracujem menej, horko-fazko sa mi podarilo skonéif
s fajcenim, kupili sme si pstka o osobne s nim chodievam réno a ve&er na prechdadzky.
Cez vikend idem na plavared, v feplejsich obdobiach roka sa venujeme turistike.

Poctivo uzivam liecbu, kford mi zniZila hladinu cholesterolu prakticky na normu. Bez liecby to viak
uz nejde. Viem, ze bude dozivoing, ale verim, Ze mam pred sebou ete vela rokov. Mame mozno
menej pefiazi, ale teraz si Zivot omnoho viac uzivame.




Jedzte duhu

PREVENCIA IDRAVE VITAUTA A DETOXIKACIA
RAKOVINY SRDCE DLHOVEKOST
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