Je cholesterol pritel, nebo skryty zabijak?
PROC HONBA ZA NIZKYMI CISLY NESTACI A KDE NAM
UNIKA SKUTECNY VINIK

Mate pocit, Ze o cholesterolu uz vite viechno? Ze stadi nejist bucek, brat 1éky na snizeni jeho
hladiny a vase srdce bude v bezpeci? Posledni vyzkumy jasn€ naznacuji, ze tento pohled je
nejen zastaraly, ale mize byt 1 nebezpecné zjednodusujici. Pojd’'me se proto na celou
problematiku podivat z pohledu nejnovéjSich poznatkti, a hlavné pon€kud vice komplexné.
Cholesterol totiz neni ten hlavni vinik. Je to jen opravar, ktery se snazi zachrénit situaci tam,
kde jiné procesy selhaly. Predstavujeme vam nas pohled na zdravi cév a produkt Lipidol,
ktery dava moznost vidét véci Sirsi optikou a Sanci ménit zavedena pravidla hry.

Predstavte si, ze vdm doma v pokoji praska zed’. Vezmete sadru nebo tmel a prasklinu
opravite. A protoze za mésic se trhlina objevi znovu, piidate dalsi vrstvu tmelu. Po roce
domacich oprav mate na zdi nevzhlednou bouli ze sadry a feknete si: ,,Za vSechno mtize ta
sadra, musim ji odstranit.“ A prave to by byla chyba. Sadra jen zaplatuje problém. Skutecnou
pric¢inou je ve skutecnosti to, ze vam sedaji zéklady domu a zdivo pracuje. Presné tak funguje
cholesterol. Neni to nepfitel, ktery chce ucpat vase cévy. Je to biologicky tmel, kterym se télo
zoufale snazi opravit popraskané cévni stény, aby nepraskly upln€. Pokud odstranime tmel,
ale neopravime zaklady, riskujeme katastrofu.

MYTUS O ,,ZLEM*“ TUKU
Nez se pustime do problematiky dale, musime nejprve rehabilitovat samotny cholesterol. Bez
néj bychom totiZ nepfezili ani jeden jediny den. Je zdkladnim stavebnim kamenem naSich
bunéénych membran, tvoii se z n¢j vitamin D, zlu€ové kyseliny pottebné pro traveni a
ptedevsim steroidni hormony — vcetné téch pohlavnich (testosteron, estrogen) a stresovych
(kortizol). Kdyz vam lékat fekne, Ze mate vysoky cholesterol, mluvi vlastné o transportnich
boxech — lipoproteinech, které cholesterol v krvi prenése;ji:

» LDL (Low Density Lipoprotein) — €asto je oznacovan jako ,,z1y*. Jeho tkolem je vést
cholesterol z jater k bunikdm, kde je potieba. Pokud je ho moc a buiiky ho nechtéji, ziistava v
krvi.

» HDL (High Density Lipoprotein) — tzv. ,,hodny* cholesterol. Funguje jako tklidova ceta,
ktera sbira nepouzity cholesterol a vraci ho zpét do jater k recyklaci. Problémem neni
okamzik, kdy je cholesterolu v krvi hodné. PotiZe nastanou ve chvili, kdy se cholesterol za¢ne
usazovat do stén cév a tvofit aterosklerotické platy. A tady ptichazi ta klicova, nicméné velmi
dlouhou dobu opomijend otdzka: Pro¢ se cholesterol usadi jen u nékoho, ackoliv jeho vysokou
hladinu maji miliony lidi? Po dlouhd desetileti byla cela problematika velmi nestastné
zjednoduSena na stanoveni limiti, které jsou povaZzovany za zdravé, a jakékoliv vyS$si hodnoty
za nebezpecné, vhodné pro predepsani medikace.

SKUTECNY VINIK: CEVNI STENA A HOMOCYSTEIN

Predstavte si cévu jako potrubi s dokonale hladkym povrchem (to je zdrava cévni vystelka —
endotel). Po takovém povrchu cholesterol hladce sklouzne, 1 kdyby ho tam proudilo obrovskeé
mnozstvi. Aby se cholesterol uchytil, musi byt povrch poskozeny, ,,poskrabany*. Kdo tento
povrch Skrabe? Homocystein. Homocystein je aminokyselina, kterd vzniké v téle pfi béZném
zpracovani bilkovin. Za normalnich okolnosti ji télo rychle pfeméni na neskodné latky. Pokud
ale t€lu chybi specifické vitaminy, piedev§im skupiny B, nebo enzymy nepracuji spravne,
hladina homocysteinu stoupa. Vysoky homocystein plisobi na cévy jako smirkovy papir.
Narus$uje vnitini vystelku cév, zpisobuje mikroskopické trhlinky a zdnéty. A télo, v panice z
toho, Ze by céva mohla prasknout, posle na misto ,,sadru* k opravé trhlin. Tou sadrou je prave
cholesterol. TakZe rovnice ateroskler6zy ve skute¢nosti nezni: vysoky cholesterol = infarkt,



ale: vysoky homocystein + zanét + oxidace = poSkozena céva = cholesterol zaplatuje diry =
vznik platu = prasknuti = infarkt. (RED.)

Novinka Lipidol — zména paradigmatu v péci o cévy

Zatimco vétSina 1ékl nebo dopliki stravy se snazi snizit laboratorni ¢islo cholesterolu (Casto
za cenu vedlejSich uc¢inkl), my v Lipidolu jsme se rozhodli jit cestou logiky a komplexnosti.
Nasi filozofii neni bojovat proti t€lu, ale dat mu néstroje k tomu, aby fungovalo spravné.
Lipidol byl vyvinut tak, aby fesil celou rovnici, ne jen jednu jeji proménnou.

1. PILIR: ZKROCENT HOMOCYSTEINU

Pokud nezastavime ,,smirkovy papir, nema smysl uklizet cholesterol. Proto je zdkladem
Lipidolu silny komplex vitamind B (3, 6, 9, 12). Védecké studie (v€etné praci Dr. Kilmera
McCullyho, objevitele homocysteinové teorie) potvrzuji, Ze dostatecna hladina B3, B6, B9
(kyselina listova) a B12 je naprosto nezbytna pro pieménu toxického homocysteinu na
neSkodny methionin. Tim Lipidol chrdni cévni sténu pied prvotnim poskozenim. Pokud
neexistuje ,,Skrabanec®, cholesterol se nema kde uchytit.

2. PILIR: INTELIGENTNi MANAGEMENT TUKU

Nechceme cholesterol v téle zrusit, chceme ho optimalizovat.

» Cesnek: Vyuzivame jeho staletimi provétenou schopnost (diky latce alicin) sniZovat syntézu
LDL-cholesterolu v jatrech.

» Nopal (opuncie): Extrakt z tohoto kaktusu funguje jako lapac tukti ve stievech. Vaze na
sebe ¢ast tukil pfijatych potravou, a snizuje tak celkovou zatéz, véetné€ hladiny triglyceridi

» Rozrazil 1€katsky: Tato bylina je v herbatich Casto nazyvana ,.CistiCem krve*. Podporuje
metabolismus lipidii, napomahd snizovat hladinu cholesterolu v krvi a pfispiva k celkové
oCiste cévniho systému.

» Lecitin: Je genialni emulgator. Pfedstavte si ho jako mydlo na mastnotu. Udrzuje cholesterol
v krvi v tekutém stavu, brani jeho shlukovéani a usazovani.

3. PILIR: ODOLNOST CEV A ANTIOXIDACNI STIT

I kdyz sniZime homocystein, na cévy utoci volné radikaly a oxidacni stres.

» Kfidlatka japonska: Obsahuje resveratrol, ktery je onou zazra¢nou latkou z cerveného vina,
o které se mluvi v souvislosti s ,,francouzskym paradoxem®. V Lipidolu slouzi jako silny
antioxidant, ktery brani oxidaci LDL-cholesterolu (ten se stava nebezpecnym prave az po
oxidaci) a zvySuje pruznost cév.

» Kakao (extrakt z bobt): Flavonoidy v kakau zlepSuji citlivost na inzulin a koordinaci
metabolismu tuki a cukri. Cim 1épe télo hospodaii s cukrem, tim méné uklada tuky do
cévnich stén.

4. PILIR: PRUTOK A ,,REDEN[“ KRVE

Aby systém fungoval, krev musi proudit hladce a bez ptrekazek.

» Hloh obecny: Bylinafi mu ptezdivaji ,,chléb pro srdce. ZlepSuje prokrveni srde¢niho svalu
1 perifernich cév, ¢imz zajist'uje, Ze se ziviny dostanou tam, kam mayji.
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a velmi jemné zlepSuje reologické vlastnosti krve — zjednodusSen¢ feceno, krev je ,tekutéjsi“ a
1épe protéka i zzenymi misty, coz snizuje riziko vzniku srazenin.



Na trhu dnes najdete bezpocet produktt, piistupt a prislibli. Avsak zatimco vétSina z nich se
diva na problém klicovou dirkou, Lipidol otevira dvete dokotan. Neni jen ,,snizova¢em
cholesterolu®. Je komplexnim systémem udrzby vaseho kardiovaskuldrniho zdravi.

1. Vyhladi cévni stény (boj s homocysteinem).

2. Zabrani oxidaci tukl (antioxidanty).

3. Upravi pomér tukli v krvi ve prospéch téch ochrannych.

4. Zlepsi prutok krve a kondici srdce. Je to, jako byste misto pouhého natéru fasady (snizeni
cholesterolu) opravili zdivo, vyménili okna a zpevnili zéklady celého domu.

NEPODCENUJTE TICHEHO ZABIJAKA

Nerovnovaha cévniho systému neboli — dokud neni pozd¢€. Aterosklerdza se pomalu a Casto
bez povSimnuti vyviji desitky let. V¢asné prevence a diikladné a komplexni vysetfeni mohou
Casto predejit nechténym a vaznym komplikacim. Davétujte svému Iékaii, proberte s nim
vSechny okolnosti a individualitu vaseho stavu. V nékterych ptipadech je nasazeni modernich
1€kt skutecné tim jedinym a nejlepSim feSenim, pro ostatni zde zlstavd moznost piebrat
odpovédnost do svych rukou. Chytie a komplexné. (RED.)

Generélnj uklid v cévz’l,ch
PROC NIZKOTUCNA DIETA NEFUNGUJE
A JAK SKUTECNE ,,UHASIT“ ZANET V TELE

V predchozim ¢lanku jsme si fekli, Ze cholesterol je v naSem téle spiSe hasi¢em nez Zharem.
Zjistili jsme, ze se snazi opravovat cévy poskozené zanétem a vysokou hladinou
homocysteinu. Co se tedy zaméfit na to, aby v naSich cévach viibec nehotelo? Zapomerite na
drastické diety a pocitani kalorii. Cesta ke zdravému srdci je prekvapiveé chutnd a logicka.
Mnoho lidi Zije v domnéni, Ze diagndza vysokého cholesterolu znamena konec radosti z jidla.
Predstava suchych rohlik, odtuénénych jogurtl a vafené¢ho kuteciho masa bez chuti je
désiva. A co vic — moderni véda ukazuje, Ze je Casto 1 mylnd. Pokud chceme zdravé cévy,
musime pfestat fesit jen tuky a zacit fesSit zanét.

KROK 1: PRESTANTE SE BAT TUKU (TECH SPRAVNYCH)
Desetileti nam bylo vtloukano do hlavy, Ze tuk ucpe cévy jako sadlo odpadni trubku. Biologie

Skute¢nym nepfitelem cév neni kvalitni maslo nebo vajicka, ale cukr a primyslové
zpracované rostlinné oleje.

» Cukr a rafinované sacharidy: Zpusobuji prudké vykyvy inzulinu a mikrozanéty v cévach.
Predstavte si cukr v krvi jako ostré krystalky, které Skrabou vnitini vystelku cév.

» Nadbytek omega-6: Levné slunecnicové a s6jové oleje (v susenkach, smazenych jidlech,
hotovkach) podporuji zanétlivé procesy. Co zatadit do jidelnicku? Nebojte se kvalitniho sadla,
masla, tuénych ryb (losos, makrela), avokada a ofecht. Tyto tuky jsou pro télo stabilni a
pfirozené.

KROK 2: HOMOCYSTEIN — PRIROZENE POD KONTROLOU

V souvislosti s cholesterolem jsme zminili homocystein — latku, ktera ,,lepta“ cévy. Vite, co
nejvice zvySuje jeho hladinu, kromé genetiky?

1. Stres: Pii chronickém stresu télo spotiebovava obrovské mnozstvi klicovych vitamint
skupiny B. Kdyz dojdou, homocystein vyleti nahoru. Clanki o tom, jak stres $kodi, bylo



napsano asi stejné jako téch jak stresu predchézet. Jako civilizace jsme ale stale nejblize
stresovému zhrouceni v celé nasi dlouhé historii. Jak stres zvladat a pfitom se nezblaznit neni
urcité téma v ramci tohoto ¢lanku, ale ¢téte pozorné dubnové Vitae, protoze se mu budeme
velmi podrobné vénovat.

Co do té doby? Pokud mate stresové obdobi, nestaci se jen ,,uklidnit®. Musite télu fyzicky
dodat palivo, kter¢ stres spalil — pfedevsim vitaminy B3, B6, B9 (kyselina listova) a B12.
Najdete je v listové zelening, jatrech nebo tfeba kvasnicich.

2. Kava a alkohol: Ve velkém mnozstvi ,,vyplavuji* vitaminy z téla. Takze se vyhnéte jejich
konzumaci.

KROK 3: ROZHYBEJTE REKU ZIVOTA

Cévy miluji pohyb. Ale ne nutn¢ maratonsky béh. Jde o proudéni. Vnitini vystelka cév
(endotel) reaguje na zvysSeny pritok krve tim, ze za¢ne produkovat zazracny plyn — oxid

je pro cévy katastrofou ne proto, ze tloustnete, ale proto, ze krev stoji jako voda v rybnice. A
ve stojaté vod¢ se snaze usazuje kal.

Bud’te cool a bud’te in — poFid’te si chytré hodinky! Ze budete vypadat jako blazen? Neni
dilezité, jak vas vnimaji ostatni, ale budete piekvapeni jak ,,otravovat a motivovat* hodinky
umi. Nastavte si pohybové cile a pfekonavejte je. Piekondvejte sebe. A mate hned troji
benefit. Reka Zivota proudi, stres mizi a ten pocit z piekra¢ovani osobnich limit je
nesdélitelny.

Nebud’te roztristéni! Pokud si budete nacitat nekonecné mnozstvi rad z internetu a ¢asopisu,
nakonec nejvice Casu ,,propalite” na telefonu nebo gauci. Vyberte si intuitivné nebo na
divéryhodné doporuceni pohybovy styl, ze kterého si vytvotite onen dilezity navyk. Jak jej
poznate? Snadno. Nebudete bez néj chtit byt ani den.

KROK 4: ANTIOXIDANTY JAKO OCHRANNY STiT

Kdyz uz cholesterol v krvi plave, musime zabranit tomu, aby oxidoval. Jedin€ ten imunitni
buiiky atakuji a tvofi z néj platy. Jak tomu zabranit? Dodejte télu antioxidanty.

» Barevna zelenina a ovoce — ¢im tmavsi barva, tim Iépe (borivky, ostruziny, Cervena fepa).
» Hotké cokolada a kakao — obsahuji flavonoidy, které chrani cévy (neni ndhoda, Ze extrakt z
kakaa je soucasti modernich cévnich piipravki).

» Cesnek a cibule — stara dobra klasika, ktera fedi krev a dezinfikuje.

DESATERO PRO CEVY BEZ USAZENIN

Chcete zacit hned? Zde je jednoduchy tahdk na lednici:

1. Vyméiite margarin za maslo. Ptiroda vi 1épe, co stvofila.

2. Omezte bilé pecivo a sladké. Cukr Skrabe cévy.

3. Jezte vajicka cela. Zloutek obsahuje lecitin, ktery poméha cholesterol rozpoustét.

4. Ptidejte vldkninu. Ovesné vlocky nebo psyllium vymetou stfeva a navdzou na sebe
piebytecné tuky.

5. Hlidejte si pas. Tuk na bfiSe je hormonalné aktivni a posild do téla zanétlive signaly.

6. Spéte 7-8 hodin. Ve spanku klesa stresovy hormon kortizol.

7. Dejte si rybu 2x tydné€. Nebo 1zici rybiho tuku. Omega-3 mastné kyseliny tlumi zanét.
8. Nevyhybejte se maku. Je to ¢eska superpotravina plna vapniku a zdravych tukd.

9. Zkontrolujte si homocystein. Pozadejte 1ékate o tento test, fekne vam o riziku vice nez jen
cholesterol.

10. Podpoite t€lo chytie. Pokud vite, Ze vase strava neni stoprocentni, nebo mate v rodin¢
cévni zatéz, sdhnéte po komplexnich ptipravcich.



ZAVER: SYNERGIE JE KLIiC

Z4dna z téchto rad nefunguje izolované. NemiiZete jist buéek s koblihami a myslet si, Ze to
spravi béhani. Nemuzete brat 1éky a dal koufit. Zdravi cév je jako orchestr. Strava, pohyb a
psychika hraji hlavni part. Vase srdce bije jen pro vas. Dopiejte mu péci, kterou si zaslouzi.
(RED.)

BONUS: RYCHLOTEST RIZIKA

JSOU VASE CEVY STARSINEZ VY?

1. Méte sedavé zaméstnani a sportujete méné nez 2x tydné?

2. Jste casto ve stresu nebo se citite dlouhodobé unaveni?

3. Mate radi sladkeé, pecivo nebo slazené napoje?

4. Koutite (i ptilezitostng)?

5. Mate v rodin¢ né¢koho, kdo prod¢lal infarkt nebo mrtvici pied 60. rokem?
6. Vas lékat vam naméfil vyssi cholesterol, ale test na homocystein nedélal?

Vysledek (1 bod za kazdé ANO):

0-1 bod: Gratulujeme, vase cévy jsou v kondici!

2-3 body: Pozor, vase cévy zacinaji starnout rychleji nez zbytek téla. Zvazte tipravu stravy.
4 a vice bodi: Jste v rizikové zoné. VaSe cévni stény pravdépodobné celi zanétu a vysoké
hladin€ homocysteinu. Je nejvyssi ¢as zadit situaci fesit.



