Vysoky cholesterol? Nedajte mu Sancu...

Cholesterol je makka latka Zltej farby a uz len tato definicia nevyvoldva dojem, Ze je extra prospesna pre
naSe telo. Je jeden z dovodov, preco sa naSe cievy stavaju skladiskom biologického odpadu, ktory je vo
forme platov a spOsobuje, Ze sa cievy zuzuju. Celkovo ide o zloZity proces, ale mali by ste si uvedomit, Ze
spravna strava vie sSkodlivému cholesterolu "zasadit ranu". ESte je dobré vediet, Ze nebezpecny cholesterol
je LDL — z anglického low-density lipoprotein ( lipoprotein s nizkou hustotou) a naopak HDL — z anglického
hight-density lipoprotein ( lipoprotein s vysokou hustotou ). Je dobré, ak sa posnaZite a popracujete na
zvySeni HDL cholesterolu.

Potraviny, ktoré mézu regulovat hladinu cholesterolu:

Ovocie a zelenina bohaté na vitamin C
Opat stara znama vec, ale bez zeleniny a ovocia sa nepohnete. Su sice aj taki, ktori uprednostriuju méaso a
> nu

hamburgery, ale pockajte si na vysledky ich krvi o par rokov. Vysoky cholesterol totiz "neboli". Preto si do -
prajte misku zeleniny, alebo ovocia kazdy den a neolutujete.

Fazula

Tato obycajna strukovina ma niekolko vyhod — je lacna, dostupna a patri medzi najspolahlivejsich bojov -
nikov so zlym cholesterolom. Podla niektorych odbornikov uz jedna $alka denne zniZi cholesterol o 20 %.
Vyborné je aj to, Ze prospesny cholesterol fazula zvysi 0 9 %, ale az v priebehu jedného roku, takze si ne -
myslite, Ze sa zdzrak stane na pockanie. Ak fazulu nemienite jest, skiste séju.

Ovos

Budete potrebovat 55 gramov ovsenych otrib denne, alebo ovsenu kasu po dobu troch mesiacov, ak chce -
te 0 15% zvysit HDL cholesterol v krvi. Odbornici upozorfiujd, Zze u kazdého ovos reaguje inak a taktiez sa je-
ho ucinnost meni s vekom, ale zaleZi aj na tom, aké ste pohlavie.

Mrkva
KedZe je mrkva plna rozpustnej vlakniny, je vybornym regulatorom cholesterolu. Uz len dve mrkvy denne
vam zarucia zniZenie Skodlivého cholesterolu o 10 az 20 %.

Olivovy olej

O olivovom oleji sa toho popisalo neldrekom, ale treba spomenut, Ze kvalitny za studena lisovany olej vam
Skodlivy cholesterol zniZi a prospesny o nieco zvysi. No a nie je taky problém pokvapkat si nim salat. Pozor
vSak na to, Ze ak olivovy olej zahrejete a varite na fom, straca svoje Ucinky a je skor na Skodu.

Avokado
KedZe sa vtomto plode nachddza koncentracia rovnakého tuku ako v olivovom oleji, alebo v mandliach, je
vyborny bojovnik proti $kodlivému cholesterolu. Salat s avokadom je pre nas stale netradiény a vynikajuci.

Vlasské orechy a mandle
Aj ked maiju tieto plody vysoky obsah tuku, je s dvojitou vazbou a ta je znama tym, Ze hladinu cholesterolu
znizuje. TakZe na zniZenie cholesterolu o 10 — 15 % vam postaci napriklad 100g mandli denne.

Cesnak
Nezalezi na tom, Ci jete cesnak surovy, alebo vareny, patri medzi ,malé zazraky”, takze ak je aj vas zaludok
v poriadku a nema s nim problém, zahriite ho do svojho jedalnicka.

Cibula

Ak oblubujete cibulu, staéi vam asi polovica denne a cholesterol sa vdm postupne upravi.

Ryby

Pochutky ako losos, tuniak a makrela ,vam vdaka mastnym omega-3 kyselindm zvysia HDL cholesterol a vy
ani nebudete vnimat, Ze je to aj liek pre vase telo.
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