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Cholesterol je latka opradend mnohymi dohadmi a mytmi. Stal sa skér negativnym symbolom, ale rozhodne sa
tak nesmie vnimat, pretoze ma zéaroven velky vyznam pre nase zdravie. Jeho pozitivny, teda ,priatel'sky” prinos,
spociva v tom, Ze tvori plazmatickd membranu vsetkych buniek, je hlavnou zlozkou Zl¢ovych kyselin a
prekurzorom steroidnych horménov a vitaminu D (pre ktoré je vychodiskovou latkou pri ich tvorbe).

Cholesterol sa bezne vyskytuje v nasom jedalnicku, v strave prijimame tzv. exogénny cholesterol. U zdravej
populdcie je odporucany denny prijem cholesterolu priblizne 300 mg, ludia s ochorenim srdca a ciev by nemali
konzumovat viac ako 200 mg cholesterolu denne.

Nase telo si vytvara cholesterol v peceni, v priemere sa syntetizuje 500 mg tzv. endogénneho cholesterolu
denne.

Hladinu cholesterolu ovplyviiuje mnozstvo cholesterolu prijimaného v nasej strave, ale aj mechanizmy, ktoré
reguluju syntézu cholesterolu, najma prostrednictvom aktivity HGM-CoA reduktazy, enzymu, ktory je kl'icovy pri
tvorbe cholesterolu.
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Spravne hodnoty:
celkovy cholesterol - do 5,00 mmol/l (u deti do 4,4 mmol/l),
LDL cholesterol - najlepsie pod 2,00 mmol/I,

HDL cholesterol - nad 1,00 mmol/l u muzov a nad 1,20 mmol/l u Zien.

Co spodsobuje nadbytok cholesterolu?

Jeho zvySend hladina (hypercholesterolémia) je hlavnym rizikovym faktorom pre ochorenie srdca (CHD-coronary
heart disease). To mdze byt zaciatkom vzniku mrtvice alebo infarktu, ktoré st hlavnymi pri¢inami dmrti v
Eurdpe. Kardiovaskuldrne choroby sa na celkovom pocte Umrti v eurépskom regiéne podielaju priblizne v 40 %.

Hladinu cholesterolu zvySuje mnozstvo tukov s vysokym podielom nasytenych mastnych kyselin v strave. Tie sa
ukladaju v tukovych bunkach, adipocytoch. Velkym rizikom je aterosklerdza, chronické progresivne ochorenie
cievnej steny charakterizované lokalnym hromadenim lipidov (tukov) a inych zloziek krvi a fibrézneho tkaniva v
tepnach (artériach), ktoré navyse sprevadzaju zmeny v ich stene. Aterosklerdza sa vyvija ako chronicky zapal.
Ide o subor degenerativnych zmien postihujlcich cievny systém, najma u starsich ludi. Okrem dedi¢nych
vplyvov, ktoré nemdzeme ovplyvnit, k nej méze vyznamne prispiet zla zivotosprava (tuky, nikotin, alkohol),
nedostatok pohybu, sedavé zamestnanie alebo nadmerny stres v Zivote.

Cholesterol - ,dobry” (HDL) a ,,zly“ (LDL)

HDL cholesterol
Skratka HDL (high density lipoprotein) znamena lipoprotein s vysokou hustotou.

HDL cholesterol poméaha vracat nadbytoény cholesterol (ako taky) do pecene. Tym znizuje riziko jeho usadzania
na stenach tepien. V peceni dochadza k degradacii cholesterolu, CiZe jeho rozkladu na dalSie zlozky.

LDL cholesterol

Skratka LDL (low density lipoprotein) znamena lipoprotein s nizkou hustotou. LDL cholesterol je nebezpelny
tym, Ze sa v pripade nadbytku moze usddzat na stendch artérii, ¢im zmensuje ich tzv. vnitorny priemer (tento
proces je znamy ako ateroskleréza). Jeho hladina nad 3 mmol/I sa povazuje za zlG.
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V laboratdérnych vySetreniach mézeme este narazit na dve dalSie hodnoty. Prvéa hodnota vychddza z celkového
cholesterolu. Vyjadruje CELKOVE mnozstvo cholesterolu v krvi, jeho koncentracia sa udava v mmol/l a za zIG sa
povazuje jeho hladina nad 5,2 mmol/I. Dalsia hodnota sa skryva pod skratkou TGA. T4 zahffia triacylglyceroly
alebo ostatné necholesterolové tuky, teda glycerol a mastné kyseliny. Ich vysoka hodnota so sebou nesie
podobné rizikd, ako je to pri LDL cholesterole. Hladina triacylglycerolov ma byt nizsia ako 1,7 mmol/I.

Lieky na cholesterol

Ak nepomahaju rozne diétne obmedzenia, zlepSenie Zivotospravy, fyzické cvienia a pod., lekar predpise lieky.
Najviac pouzivanymi lieCivymi pripravkami na znizenie hladiny cholesterolu st statiny (z modernych preparatov
predovSetkym atorvastatin, rosuvastatin), ezetimib, fibraty, Zivica a omega-3 mastné kyseliny. Pacientom s
vysokym rizikom predpisuju odborni lekari aj vysokoUcinné monoklonalne protilatky (inhibitory-9).

Vyzivové doplnky a liecivé rastliny ako podpora liecby zvySeného cholesterolu

V poslednych rokoch rastie zaujem o vyuzitie nutraceutik na podporu liecby dyslipidémie. Pojmom nutraceutika
oznacujeme doplnky stravy, bylinné produkty, potraviny vykazujlce vlastnosti prospesné nasmu zdraviu.
Vysledky dostupnych klinickych stadii potvrdzuju hypolipidemicky Gcinok niektorych nutraceutik a ddvaju tak
prilezitost vybranym skupindm pacientov. Su to napriklad pacienti v primarnej prevencii kardiovaskularnych
ochoreni s hrani¢nym cholesterolom, ktori doteraz neuzivali statiny, pacienti uzivajdci statiny, ktorym sa nedarf
dosiahnut cielové hladiny LDL-cholesterolu a aj pacienti s intoleranciou statinov. Ta sa prejavuje najcastejSie
svalovymi tazkostami (tzv. myopatia asociovana so statinmi), gastrointestindlnymi poruchami spojenymi s
uzivanim statinov.

Nutraceutikd mozu posobit v organizme réznym spésobom: zabranuju vstrebavaniu cholesterolu v ¢revach
(hypolipidemické pbésobenie na inhibitory vstrebdvania), znizuju syntézu cholesterolu v peceni alebo zvysuju
vylucovanie LDL cholesterolu z tela (posobia na induktory exkrécie). Vhodné st kombinacie nutraceutik s
roznym mechanizmom ucinku, ktoré synergicky posobia a zvysuju Gcinnost.

Bergamot (Citrus bergamia, syn. Citrus limon) je aromatické ovocie velkosti pomaranca, farbou podobné
citrénu, ktoré je bohaté na flavonoidy. K najvyznamnejsim patri neoeriocitrin, naringin a neohesperidin. Pésobi
protizapalovo, antioxidacne a znizuje hladinu cholesterolu.

Obsiahnuté flavonoidy, ktoré podobne ako statiny, spdsobia inhibiciu HMG-CoA-reduktazy (¢o zniZzuje mnozstvo
vzniknutého cholesterolu), znizuju vznik esterov cholesterolu (tzv. ACAT-inhibicia) a maju dalSie potencialne
priaznivé efekty na metabolizmus lipoproteinov.

Flavonoidy bergamotu tiez inhibuji oxidaciu LDL-¢astic, aktivuju adenozin-monofosfat kindzu (AMPK) a pdsobia
antioxida¢ne. Dalej odbornici priptstaju, Zze bergamot zvy3uje fekalnu exkréciu cholesterolu a obrat a exkréciu
ZICovych kyselin.
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Vyznamné tiez je, ze znizuju mnozstvo poskodenych Castic (lipoproteinov) LDL-cholesterolu volnymi radikalmi.
Takto poskodené lipoproteiny sa totiz mézu ukladat do stien ciev a dochddza tak k vzniku aterosklerézy.

Articoka kardova (latinsky Cynara cardunculus alebo Cynara scolymus) je tradi¢ne oblUbend ako
choleretikum, cholekinetikum na podporu odburavania jedovatych latok z pecene, ovplyvnenie vylu¢ovania
cholesterolu pri kérnateni tepien.

Obsahuje tieto prirodné latky: hydroxyskoricové kyseliny, flavonoidy alebo seskviterpenlaktény.

Mo6zeme v nej najst aj luteolin - antioxidant, ktory zabranuje tvorbe cholesterolu a inhibuje biosyntézu
endogénneho cholesterolu v peceni. Extrakt z jeho listov pomaha organizmu efektivnejsie spracovat cholesterol,
Co vedie k znizeniu jeho celkovej hladiny.

K tomuto efektu prispieva obsah flavonoidov, ktoré chrania rizikovy LDL-cholesterol pred neziaducou oxidaciou,
ako bolo spomenuté pri bergamote. Rovnako, tiez ako pri bergamote, dochaddza k inhibicii tvorenia esterov
cholesterolu (ACAT-inhibicia).

Fytosteroly (rastlinné steroly)

Maju chemicku Strukturu podobnu cholesterolu. Znizuju celkovy cholesterol a LDL-cholesterol tym, Ze brania
vstrebdvaniu cholesterolu z potravy a cholesterolu pritomného v trdviacom trakte (napriklad obsiahnutého v
ZI¢i).

Je to spdsobené tym, Ze ich estery sa v tenkom Creve rozkladaju na vol'né fytosteroly a mastné kyseliny.
Niektoré z fytosterolov (v monohydratovej) forme krystalizuji s cholesterolom a vo forme nerozpustnych castic
sU vylucené stolicou.

Druhym mechanizmom je sUperenie fytosterolov s cholesterolom v tenkom &reve o vazobné miesta v micelach
(to umoznuje podobnd molekuldrna struktira). Preto, aby bol cholesterol vstrebany z ¢reva do krvi, musi byt
vychytany micelami (zhluky molekul tenzidov, Utvary o dva rady mensie ako tukové kvapdcky).

Fytosteroly sa viazu na micelarny taurocholdt (jedna zo zl¢ovych soli) s ovela vacSou afinitou ako cholesterol,
vytlacaju ho a nasledne samé vazobné miesta obsadia. Na rozdiel od cholesterolu, fytosteroly micely iba
zablokuju a nedokazu sa z nich vstrebat do krvi. Kombinéciou tychto mechanizmov dojde k znizeniu
vstrebavania cholesterolu do krvného séra a namiesto toho sa vacsie mnozstvo vyllci stolicou spolocne s
prakticky véetkymi prijatymi rastlinnymi sterolmi.

Ich Gc¢innost a bezpecnost je podporena znalostou mechanizmov ich Gcinku, a to aj na molekuldrnej Grovni
(napr. zvySenie expresie prenasaca ABCA1 a inhibicia acyl koenzymu A cholesterol acyltransferazy).

Na lepsi terapeuticky efekt st vhodné ako nosic¢ tuky, hlavne rastlinného pévodu.
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Vitamin C (kyselina askorbova)

Znizuje hladinu vysokého LDL cholesterolu a tiez sa podiela na tvorbe kolagénu v ludskom tele. Je antioxidant,
preto chrani nase bunky pred poskodenim volnymi radikalmi. Prave vdaka tomu chrani lipoproteiny HDL-
cholesterolu pred oxidativnou modifikéciou, kedy vznikd aktivna oxidovana forma, ktoré moze preniknit do
endotelidlnych buniek ciev. To ma za nasledok ich ukladanie v tychto miestach, ¢o spdsobuje vznik
aterosklerdzy.

Nedostatok kyseliny askorbovej zniZzuje funkciu enzymu 7-alfacholesterolhydroxylazy, ktory ma za Ulohu
odburavat cholesterol. Pokial déjde k poklesu jeho hladiny, dochddza k hromadeniu cholesterolu v tele, jeho
usadzaniu v tepndach a tiez k zvySenej tvorbe ZI¢ovych kamenov.

Lecitin dokaze vdaka vysokému podielu esencidlnych mastnych kyselin rozpustat skodlivy LDL cholesterol v
krvi. Je to tym, Ze obsahuje esencialnu kyselinu linolovu. Preto lecitin prispieva k znizeniu hladiny LDL
cholesterolu a obmedzuje tak jeho usadzovanie a ukladanie na stendach ciev. Lecitin takto zabranuje
aterosklerdze, spomaluje starnutie mozgu a Cisti cievy. Vyznamna je aj jeho funkcia rozpustadla Zl¢ovych
kyselin.

Omega-3 mastné kyseliny (najdolezitejSie EPA a DHA) sU pre naSe zdravie nevyhnutné, ale telo si ich
nedokaze vytvorit. Musime ich ziskavat zo stravy. Vo va¢Som mnozstve sa nachddzaju najma v tucnych rybéach,
ako su losos, tuniak, halibut, sardinky, makrely a v orechoch.

Tieto kyseliny prispievaji k spravnemu pomeru medzi HDL a LDL cholesterolom v nasom tele. Zvysuju hladinu
»spravneho” HDL cholesterolu, ale zaroven znizuju hladinu triacylglycerolov. Klinické skisenosti ukazuju, ze
prijem omega-3 mastnych kyselin EPA a DHA pomaha zniZovat rizikové faktory srdcovych prihod vratane
hladiny cholesterolu a krvného tlaku.

Medzi omega-3 polynenasytené mastné kyseliny patri kyselina alfa-linolénova (ALA), kyselina eikosapentaénova
(EPA) a kyselina dokosahexaenovd (DHA).

ALA sa v organizme na EPA a DHA dokaze premenit, EPA a DHA tiez prijimame potravou priamo (to preto, ze
premena aminokyselin je iba Ciastocna).

EPA aj DHA priaznivo ovplyviuju lipidové spektrum plazmy. Obe kyseliny tieZ vyznamne znizuju hladinu
triglyceridov. Délezité je, ze iba DHA sUcasne zvysSuje HDL cholesterol.

Maju tiez inhibi¢ny vplyv na produkciu LDL - cholesterolu a na cholesterolémiu. V odbornych studiach sa zistilo,
Ze pri podavani omega-3 mastnych kyselin v davke cca 3 g dochadza k spominanému zniZzovaniu hladiny
triglyceridov a (priblizne v 20 - 25 %) dochadzalo aj k velmi Ziadanému vzostupu HDL cholesterolu.

V dalSej Studii bolo uvedené, Zze u postmenopauzalnych zien s ischemickou chorobou srdca bol preukdzany
pozitivny vztah konzumdacie rybieho masa a vyrazne nizsia progresia koronarnej aterosklerézy.

Vyznam kyseliny eikosapentaénovej (EPA) spociva tiez v prevencii infarktu pre jej antitrombotické tcinky, vplyv
na prediZenie doby krvécania a zniZenie koncentracie cholesterolu v sére. Navyse omega-3 kyseliny znizovali
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,Zly“ LDL cholesterol, lipoproteiny s nizkou hustotou (LDL), ked' boli nasytené tuky v strave nahradené
nenasytenymi mastnymi kyselinami z rastlinnych zdrojov.

PharmDr. Tomas Arndt, Ph.D.
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