Kongres SLS, Stary Smokovec/15. oktober 2011

Opatrenia smerujuce k optimalizacii HDL
cholesterolu

Alzbeta Pribulova
Ambulancia PLPD, KapusSany




Pri cholesterole rozoznavame tri druhy:

® Cholesterol vSeobecne = zahrnuje HDL a
LDL cholesterol

HDL cholesterol = “dobry" cholesterol

@ LDL cholesterol = "“zly" cholesterol



Ciel'ove hodnoty cholesterolu

e celkovy cholesterol do 5,0 mmol/l

e LDL maximalne 3,0 mmol/l (tzv. zly
cholesterol)

e HDL minimalne 1 mmol/l u muzov a 1,2
mmol/l u zien. (dobry cholesterol)




Metabolic syndrome
(Syndrome X)

« Lentral obesity

» High blood pressure
« High triglycerides
« Low HDL-cholesterol

« Insulin resistance



HDL

e Na lipoproteiny s vysokou hustotou — high density
lipoprotein (HDL) sa sustredil intenzivny zaujem
v roku 1975 po prvej publikacii, ktora poukazala na
vztah medzi nizkou hladinou HDL-cholesterolu a
Ischemickou chorobou srdca (ICHS)

e Lipoproteiny s vysokou hustotou su protektivnym
faktorom aterosklerozy.






Koncentracia HDL-cholesterolu je ovplyvnena:

Geneticky,

Exogennymi faktormi /fyzicka aktivita a alkohol ako najlepSie
preskiumane/.

Pokles hladiny triglyceridov a telesnej hmotnosti + zmena zivotného
Stylu maju na hladinu HDL podstatnejsi vplyv ako priamy efekt
pravidelnej fyzickej aktivity.

Konzumacia alkoholu v malom mnozstve (14 a 16 jednotiek/ tyzden
U muzov a zien) sa spaja s vyssimi hladinami HDL-cholesterolu a
nizSim kardiovaskularnym rizikom.

Naproti tomu vysSi prijem alkoholu spdsobuje hypertriglyceridemiu,
a zvysSuje aterogénne riziko. Sucasné smernice na prevenciu ICHS
neodporucaju konzumaciu alkoholu ako sucast’ zivotného Stylu pri
primarnej a sekundarnej prevencii ICHS.



Opatrenia smerujuce k
optimalizacii HDL

&




Opatrenia smerujuce k optimalizacii HDL

Ziadna potravina neobsahuje vsetky, pre zdravie potrebné
vyzivove zlozky.

Prvoradou podmienkou spravnej vyzivy je pestrost’.

Zdraviu prospesna potrava musi obsahovat’ Siroky sortiment
cerstvého ovocia, cerstvelj zeleniny, obilovin, cerealii, strukovin,
orechov, nizkotucnych mliecnych vyrobkov (kyslomllecnych

a tvrdych syrov), nemastnych ryb, chudej hydiny a chudého
masa (vratane ravcoveho)

Nenahraditel'nou zlozkou spravnej vyzivy je kvalitnd, dostatocne
tvrda pitna voda v celkovom mnozstve aspon dva litre.

Pri vareni nepouzivat’ zmakcovace pitnej vody.
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Denna pohybova aktivita je neoddelitel'nou sucast'ou vsetkych
diétnych opatreni:

bez pohybovej aktivity straca dietny rezim svoj zmysel
pohybova aktivita minimalne 30 minut denne s postupnym
predizovanim na 60 minut denne (chddza, bicyklovanie,

plavanie), aby sa dosiahlo 60 — 70 % maximalne pulzovej
frekvencie (orlentacne 220 minus vek)

redukovat’ Cas sedenia

jednym z ciel'ov je obvod pasa u muzov < 102 cm a u Zien <
88 cm
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Jednoduché rady pri vybere ovocia a zeleniny:

e Vol'te dobre zrelé druhy: tmavozelené, tmavomodré,
tmavocerven€, tmavooranzove, sytozlté. Tieto druhy su
vynimocnym zdrojom vitaminov, mineralov a
ucinnych antioxidantov.

» Jedzte ich najlepsie na zaciatku kazdého jedla pat’ az sestkrat
denne v celkovom mnozstve 400 az 500 gramov.



Camu Camu @ qa Cranberry
( e Apricol
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Co naijvyznamneisie zvyéuie plazmaticki hladinu cholesterolu?

e Saturované MK — su najviac obsiahnuté v tropickych olejoch (v
kokosovom 86 %, v palmovom jadrovom 81 %)

e Trans-formy MK — sucasne vyznamne | hladinu ochranného HDL.
Celkovy negativny potencial je 1 ako u nasytenych MK.

Hlavny zdroj:

— hydrogenizované (tuhe), ale gj C/astocne hydrogenizovane
margariny a vyrobky z nich (tukove pecivo, kolace, keksy,
krekery, hotové polievky, omacky, nahrady sl'ahacky a podobne).

— jedla pripravene fritovanim — reStauracie rychleho
obCerstvenia (zemlakove hranolky, vyprazany syr, vyprazané

kurence, vyprazané rybie file, vyprazané cukiny, vyprazany karfiol,
Zampiony, langoSe, SisSky a podobne)
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Cholesterol z potravy — jeho vplyv na hladinu cholesterolu v krvi je

"N v/

najnizsi.

Jedla s oznacenim ,vyrobok neobsahuje cholesterol™ (napriklad na
stuzenych rastlinnych tukoch) nie su bezpe¢nou vol'bou pre
tych, ¢o chcu hladinu svojho cholesterolu znizovat.

Vajecny zlfok obsahuje vysoké mnozstvo cholesterolu, ale vébec
neobsalufe nasytene mastne kyseliny. Naopak, obsahuj je lecitin
a urcité mnozstvo 3-W mastnych kyselin. 1 vajce denne je
akceptovatel'né v zavislosti od hmotnosti chorého.
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Aké tuky su najvhodnejsie?

e NajsirSie pouzitie ma olivovy olej obsahujuci 74 %
mononenasytenej kyseliny olejovej, zaistuje mimoriadnu
tepelnu stabilitu olivového oleja, preto je olivovy olej vhodny na
pouzitie za tepla i za studena. Tzv. panensky olivovy olej
obsahuje vel'mi ucinné antioxidanty. Olivovy olej je sucastou
epidemiologicky preverenej mediterannej diéety.

 Z tuhych tukov ma az 56 % nenasytenych mastnych kyselin
bravcova mast’, z coho mononenasytena kyselina olejova tvori
45 %. BravCova mast’ je preto v tepelnej stabilite na druhom
mieste za olivovym olejom.
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Vynimocné postavenie 3-W mastnych kyselin z ryb/ 4 vedecky
overeneé stravovacie modely:

- Diéta gronskych Inuitov zijdcich za severnym polarnym kruhom —
pozostava vylucne z ryb a morskych zivocichov. Pomer umrtnosti oproti
Danom na KVS a nadorové ochorenia je 1:10.

e Stredomorska dieta — mimoriadna pestrost’ zeleniny, ovocia,
cestovin, strukovin, cesnaku, cibule. Obsahuje vysoky podiel ryb
a morskych zivocichov.

e Japonsky stravovaci model — vynimocne nizky podiel tuku. Tepelna
priprava najma varenim, dusenim a pecenim. Dominuje listova
zelenina, strukoviny (najméa sogja vo forme tofu), ryza varena bez tuku,
ryby kazdy den, navyse krevety a morské riasy.

e Okinawsky model — od japonského sa liSi podstatne vacsim podielom
ovocia a pestrost'ou zeleniny vzhl'adom na subtropicku klimu. Dennou
potravou su sladké zemiaky, ryby a sviatoCne bravCové maso s nizkym
podielom tuku.
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Uéinky 3-W mastnych kyselin
— znizuju morbiditu a mortalitu na IM
— Znizuju vyznamnym sposobom vyskyt poruch
srdcoveho rytmu
— Znizuju riziko nahlej smrti aj v ramci sekundarnej
prevencie (Lyonska srdcova studia, GISI PREV)
— ucinna davka: 850 mg 3-W MK dvakrat tyzdenne
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Obsah 3-W mastnych kyselin v rybach v mg/100g

Jhor

200

sproty 43¢

Slede

390

losos 2001
Halibut 139!
Makrela 080




Dakujem za pozornost'.
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