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POTREBUJETE ZNiZIT HLADINU LDL CHOLESTEROLU?

1. Upravte stravu
Konzumujete stravu pestra, o mozno najprirodnejSiu.

Stravovanie - doporuéena minimalna konzumacia:

- strukovin a sdjovych produktov — 3 krat tyZdenne,

- orechov (3-5 ks denne), lanovych semien, maku,

- ryb, napr. makrela — 2 krat tyZdenne,

- erstveho ovocia a zeleniny s obsahom antioxidantoy — & ks denne,

- celozrmnych vyrobkov, ovsenych vioéiek, ryZe natural, pSena, pohanky —
3-6 porcii denne.

Obmedzte konzumaciu:

- tukov (najma Zivocéisnych - maslo, mast bravéova a stuZenych tukov),
- masa, vajec,

- plnotuénych mlieénych vyrobkow,

- cukrarenskych vyrobkov,

- slanych chrumkavych pochutin.
Uplne vylucte vyprazane jedla a masove Udenarske vyrobky.

2. Obmedzte alkohol
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1. Upravte stravu: =
Zvyste konzumaciu ryb, olgjnatych semien (lanove,

Obmedzte konzumaciu: keksov, cukrarenskych vyrobkov {obsahujua nadmieru n-6
mastnych kyselin a frans mastné kyseliny).

2. Zvyste svoju pohybovu aktivitu.

3. Ak fajéite — zanechajte ho.
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POHYBOVA AKTIVITA

Zyyiuje hladinu HDL cholesterolu v krvi.

Ocdporicéania:

Pre udrzanie zdravia: najmeneg] 30 mindt denne aktivitu stredne
intenzity (okrem beZnych pochddzok a domacich prac).

Pri sklone naberat hmotnost: 60 mindt denne.

Pridat streéing a silové cviéenia.

Vyberte si taky pohyb, pri ktorom sa budete citit’ dobre.

FAJCENIE

- Zvysuje celkovy cholesterol a hladinu ostatnych tukov v krvi,
-meni LDL cholesterol na Skodliva oxidovana formu,

- zniZuje HOL cholesterol.

STRES

Stresové hormany kortizol a adrenalin zvyiuu hladinu celkového cholesterolu v
grganizme. Oxiduje sa LDOL cholesterol, klesa HDOL cholesterol.

ALKOHOL

MNadmerna konzumacia zvysuje hladinu fukaoy v krvi, celkovy aj LDL cholesterol.

1 drink denne s obsahom menej ako 10 g alkoholu (menej ako 1 dcl vina, pol deci
destilatu a 2.5 decl piva 12 st) zniZuje, iba u ludi nad 50 rokov, riziko vzniku
iIschemickej choroby srdca (zdroj: Zdravie 21).



