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Úvod

Dobrý den, děkuji za váš zájem o mou knihu s názvem Potraviny snižující hladinu cholesterolu.

Doufám, že informace v ní obsažené pro vás budou užitečné a přínosné.

Cholesterol je v dnešní době velmi populární téma, protože jeho správná hladina v těle doslova rozhoduje o životě a smrti. Existuje však několik různých názorů na to, co je správné. To většině z nás velmi ztěžuje rozhodování o tom, co jíst. 

V zásadě se však jedná o voskovitou, tukům podobnou látku, která se nachází v našem těle a v některých potravinách. Hraje klíčovou roli v různých fyziologických procesech, včetně tvorby buněčných membrán a produkce hormonů a vitamínu D. Cholesterol je transportován krevním řečištěm pomocí lipoproteinů, především lipoproteinů o nízké hustotě (LDL) a lipoproteinů o vysoké hustotě (HDL).

Ačkoli je cholesterol pro naše tělo nezbytný, zvýšená hladina LDL cholesterolu může zvyšovat riziko kardiovaskulárních onemocnění, jako jsou infarkty a mrtvice. K nezdravé hladině cholesterolu mohou přispívat faktory životního stylu, jako je strava s vysokým obsahem nasycených a trans tuků, nedostatek fyzické aktivity a kouření.

K udržení zdravé hladiny cholesterolu může pomoci strava bohatá na ovoce, zeleninu, celozrnné výrobky a libové bílkoviny. Nezbytné je omezit nasycené a trans-tuky, které se nacházejí ve smažených a zpracovaných potravinách.

Pravidelná fyzická aktivita, udržení správné hmotnosti a odvykání kouření také pozitivně ovlivňují hladinu cholesterolu. V případě potřeby mohou zdravotníci doporučit léky na snížení hladiny cholesterolu v kombinaci se změnami životního stylu, aby se snížilo riziko kardiovaskulárních onemocnění a podpořilo celkové zdraví. 

Pravidelné vyšetření cholesterolu je nezbytné pro včasné odhalení a účinnou léčbu.

Nejsem zdravotník, ale pro napsání této brožury jsem provedl rozsáhlý výzkum. Doufám, že vás tato brožura zaujme natolik, že se budete chtít tomuto tématu věnovat hlouběji a v případě potřeby vyhledáte odbornou pomoc.

Informace o cholesterolu a souvisejících tématech jsou v této brožuře rozděleny do 17 kapitol o délce přibližně 500–600 slov.

Pomohou vám pochopit a regulovat hladinu cholesterolu a možná vám dokonce pomohou vyhnout se užívání tablet.

Jako bonus vám uděluji povolení k použití obsahu na vašem vlastním webu, blogu nebo v newsletteru, i když je lepší, pokud si jej nejprve přepíšete vlastními slovy.

Pokud máte nějaké připomínky, zašlete je prosím společnosti, od které jste tuto knihu zakoupili.

Ještě jednou děkuji za zakoupení této audioknihy.

 

S pozdravem,

 Owen Jones.

 


1. Cvičení a snižování cholesterolu

Cholesterol je něco, čeho se mnoho lidí bojí, protože tomu většinou příliš nerozumí. Lidé se bojí, že budou mít „cholesterol“, ale neuvědomují si, že existují dva druhy cholesterolu a že musí mít trochu z obou druhů.

 

Potíže nastanou, pokud máte více cholesterolu, než potřebujete. Důvodem je, že cholesterol je voskovitá, tuková látka, která může ulpívat na stěnách tepen, hromadit se a způsobovat jejich ucpávání. 

 

To znamená, že srdce musí intenzivněji pumpovat, aby poslalo dostatek kyslíku a živin tam, kde je potřeba. To následně znamená zvýšení krevního tlaku, což často vede k srdečním onemocněním, která pak vedou k infarktu a mrtvici.

 

Naštěstí existují tři cesty, jak se z těchto obtíží dostat: dieta, cvičení a léky. Léky by se musely užívat denně a doživotně, takže většina jedinců se raději pokusí snížit hladinu cholesterolu bez užívání léků. Znamená to však změnu životního stylu.

 

Velká část jedinců se pokoušela o dietu, aby zhubla, a neuspěla. Dieta na snížení cholesterolu není úplně stejná, ale jsou zde jisté podobnosti a dieta na snížení hmotnosti by se dala poměrně snadno spojit s dietou na snížení cholesterolu.

 

Existuje však ještě jedna metoda, a tou je cvičení. Můžete buď hodně cvičit a jíst více či méně to, co vám chutná, nebo cvičit málo a dávat si pozor i na to, co jíte. Pokud se rozhodnete hodně cvičit, způsob, jakým to pro vás bude fungovat, je zvýšení rychlosti metabolismu a posílení srdce.

 

Než se pustíte do cvičebního programu, měli byste se poradit se svým lékařem, zejména pokud jste dlouho neprováděli žádné velké cvičení. Lékař vám pravděpodobně doporučí mírné druhy tělesného zatížení, jako je například chůze po dobu jedné hodiny denně (dvakrát třicet minut), dokud se nepřiblížíte k zamýšlené váze o jeden a půl kilogramu. Další dobrou alternativou je plavání v bazénu.

 

Cvičení může mít poměrně rychlý účinek na hladinu cholesterolu. Ve skutečnosti bude mít rychlejší dopad než dieta, ale nejlepší cestou je jíst méně HDL (nasycených tuků, trans tuků a hydrogenovaných tuků) a zároveň cvičit.

 

Zatímco budete mnohem více cvičit, nezapomeňte hydratovat své tělo pitím velkého množství vody. Vody, ne limonád nebo nápojů s kofeinem či pivo. Pouze vodu, a to alespoň dva litry denně, což je přibližně osm plných sklenic.

 

Vodu můžete přijímat také konzumací vodnatého ovoce, jako jsou melouny a další plody, čímž zabijete dvě mouchy jednou ranou, protože konzumace ovoce je považována za způsob, jak odvrátit rakovinu.

 


2. Dieta ke snížení triglyceridů a cholesterolu

Kdykoli si někdo nechá udělat krevní test na cholesterol, obvykle dostane čtyři čísla, která udávají hladinu LDL (špatného cholesterolu), HDL (dobrého cholesterolu), triglyceridů a absolutního cholesterolu. Lékař zkontroluje, zda některá z těchto hodnot výrazně překračuje normu pro váš věk a pohlaví.

Pokud jsou příliš vysoké, lékař doporučí jedno ze dvou řešení. Nejprve by měl doporučit změnu životního stylu, ale pokud ta nepřinese výsledky, je nutné celoživotní užívání léků. Někteří lidé mají problémy s cholesterolem z genetických důvodů a pro tyto osoby může být jediným řešením léčba léky.

Nejčastějšími změnami životního stylu, které se obvykle doporučují, jsou změna stravovacích návyků a cvičení. Pokud jsou vaše hodnoty obzvláště vysoké, může být nutné přijmout přísná opatření k rychlému snížení hladiny cholesterolu. 

Bohužel, jakmile lidé začnou užívat léky na snížení hladiny cholesterolu, málokdy je vysadí, proto je lepší nejprve vyzkoušet jiné způsoby. Mezi nejčastější patří omezení nasycených tuků ve stravě a výrazné zvýšení fyzické aktivity.

Většina lidí má představu o tom, co je cholesterol a že má dvě stránky, ale málokdo ví, co jsou triglyceridy. Triglyceridy jsou také druh tuků a pokud jsou v nadměrném množství, často to znamená, že je vysoká i hladina cholesterolu, což je indikátorem možného budoucího onemocnění srdce.

Nejrychlejším způsobem, jak snížit hladinu těchto tuků v krvi, je vzdát se konzumace nasycených tuků a trans tuků. Červené maso a plnotučné mléčné výrobky jsou naším hlavním zdrojem nasycených tuků. To znamená, že pokud chcete zabrzdit, přestaňte jíst nezdravé jídlo, steaky, vepřové maso, sýry a smetanu a přestaňte pít mléko. Měli byste také vynechat trans-tuky, které jsou hydrogenované rostlinné oleje používané v některých margarínech, pečivu a brambůrkách.

Okamžité vyloučení těchto potravin z jídelníčku bude mít okamžitý a dramatický vliv na hladinu cholesterolu a triglyceridů. Pokud potřebujete pomazánku na chléb, použijte takovou, která hladinu cholesterolu skutečně snižuje, nikoli zvyšuje.

Nejlepší je začít u snídaně. Zapomeňte na smažené jídlo; ovesná kaše je velmi zdravá, stejně jako celozrnný chléb. Občas si můžete dát vařené, sázené nebo míchané vejce, protože je mýtus, že vejce jsou pro osoby s vysokým cholesterolem nebezpečná.

Steaky a vepřové maso musíte omezit na velmi výjimečné pochoutky, ale kuřecí maso bez kůže není pro vás tak špatné a ryby jsou pro vás velmi dobré. Snažte se jídlo vařit, grilovat nebo dusit, spíše než smažit, ale pokud potřebujete použít olej, použijte olivový olej.

Čerstvé ovoce, zelenina a obiloviny jsou skvělými spojenci v boji proti vysokému cholesterolu, stejně jako cvičení. Cvičení nemusí být namáhavé, půlhodinová procházka ráno a večer vám velmi pomůže. Pokud nemůžete najít motivaci, pořiďte si psa.

 


3. Dodržování správné stravy může snížit hladinu cholesterolu

Pokud vám nedávno sdělili, že máte vysokou hladinu cholesterolu, pravděpodobně zvažujete možnosti, které vám nabídl lékař. Jednou z možností je užívání tablet, druhou možností je úprava stravy a více pohybu. Změny ve stravě nejsou radikální, ale mohou mít velký účinek. Cvičení může být pro většinu lidí, kteří vedou neaktivní životní styl, obtížnější.

Lidé hovoří o hladině cholesterolu, protože existují dva druhy cholesterolu. Jedná se o HDL (dobrý cholesterol) a LDL (špatný cholesterol). LDL pochází z živočišných tuků (nasycených tuků), které se vyskytují v červeném mase a plnotučných mléčných výrobcích, jako je mléko, máslo, smetana a sýry, ale také v hydrogenovaných trans tucích, které jsou běžné v margarínech, pečivu a bramborových lupíncích.

První věcí, kterou byste měli udělat, je snažit se omezit nasycené tuky tím, že přejdete na kuřecí maso a budete pít nízkotučné mléko. Margarín nebo máslo můžete také nahradit margarínem snižujícím hladinu cholesterolu, který je k dostání v supermarketech. Pouhé provedení těchto dvou kroků bude pro mnoho lidí znamenat obrovský rozdíl, ale někteří budou muset jít ještě o krok dál.

Obiloviny jsou díky obsahu vlákniny velmi užitečné v boji proti cholesterolu. Můžete tedy vzdát tradiční anglickou snídani v podobě cereálií s mlékem, následovaných klobásou, slaninou, vejci a smaženým chlebem, a místo toho jíst skotskou ovesnou kaši s vodou nebo nízkotučným mlékem, následovanou celozrnným toastem a margarínem snižujícím hladinu cholesterolu. I tento krok sám o sobě výrazně změní vaši hladinu cholesterolu.

Pokud máte rádi steak k obědu, nemusíte se ho úplně vzdát, ale pokud si obvykle objednáváte 225 gramový steak, objednejte si místo toho 115 gramový a pokud ho jíte čtyřikrát týdně, omezte jeho konzumaci na dvakrát týdně. Nahraďte steak jídly z kuřete bez kůže a rybami. Omega 3 rybí olej je považován za skvělého spojence v boji proti cholesterolu.

Pokud konzumujete hodně nezdravých potravin, jako jsou mastné hamburgery a tučné hot dogy, budete se jich pravděpodobně muset vzdát, ale to není vůbec špatná věc. Snažte se jíst jako svačinu citrusové plody, protože jsou také vašimi spojenci v boji proti LDL cholesterolu.

Na poli stravování není pro lidi s problémy s cholesterolem vše ztraceno. Změny, které vám budou doporučeny k vyřešení problémů s cholesterolem, vám téměř jistě již byly doporučeny k vyřešení nadváhy, vysokého krevního tlaku nebo dokonce cukrovky. 

Jedná se o základní, rozumné drobné změny životního stylu, které budou mít obrovský vliv na několik aspektů vašeho těla. Totéž platí pro cvičení. Většina lidí ví, že by měla více cvičit, je jen škoda, že většina z nás potřebuje tak významnou motivaci, než se k tomu odhodlá.
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